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Eger ogrettiklerimi uygularsaniz, hayatinizin geri kalanmda sigara igmediginiz igi mutlu 
olacaksmiz. 

* Yontemi tektir. 

* Sigaraya olan psikolojik ihtiyaciniz sigara igtiginiz sirada ortadan kaldinhyor. 

* Sigarayi birakmak eksiklik demek degildir. 

* Sigara igmeyen biri olarak kendinizi iyi hissedin. 



YAZAR 

Allen Carr'in yirmi yil once bir vizyonu vardi: "Dunyayi sigara igmekten kurtarmak." 

2 Eylul 1934 yilinda, ingiltere'de gok sigara igen bir babanm oglu olarak dunyaya 
gelir. Babasmi akciger kanserinden kaybetmesine ragmen Allen Carr 16 yasmda sigara 
igmeye baslar. Bir kag yil iginde gunde yaklasik 100 sigara igmeye baslar. Bir gok kisinin 
denedigi gibi o da bir kag kez sigarayi birakmayi dener ancak basansiz olur. Bir yuzyilm 
geyregi boyunca elinden sigarayi birakmayan Allen Carr, 1983 yilinda kendisi igin sigarayi 
birakmamn tek kolay yolunu kesfeder ve nihayet kurtulur. Bu seferki birakisi daha onceki 
denemelerine hig benzemez. Cok rahat, kolay, aci gekmeden ve keyifli bir bigimde 
sigaradan kurtulur. Ne kilo ahr, ne gergin gunler yasar. Bu olaganustu tecrubesini 
gevresindeki sigara igen insanlarla paylasmaya baslar ve boylece adim adim dunya 
gapmda kabul edilmis ve denenmis metodunu gelistirir. Birebir gorusmeleri gogaldikga 
grup seanslan vermeye baslar. Londra'da kurdugu ilk klinigine on binlerce insan dunyamn 
her yerinden seanslarma katilmaya baslar. Grup seans taleplerine tek basma 
yetisemeyince, hem kendisi gibi uzmanlar yetistirmeye hem de sigara birakma konusunda 
kitap yazmaya baslar. Yazar olmadigi igin kitabmi yazmaya suphe ve kaygiyla baslar 
ancak kitap milyonlarca insan tarafmdan okunurve 25 dile gevrilir. Dunya gapmda yaklasik 
50 klinik gahsmaktadir. Allen Carr halen uzman yetistirir, sigara ve birakmasi konulu 
konferanslara ve televizyon programlarma uzman olarak davet edilir. Halen gesitli 
konularda kitaplar yazar. 

QEViRENiN NOTU 

Cevirmen sigara igen bir kisi olarak kitabi incelemeye baslamis ve kitabm sigaranm 
bu denli yaygm oldugu ulkemize kazandirilmasinm yararli olacagmi dusunmustur. Daha 
geviriye baslamadan once sigarayi birakmis, geviri suresince de bir daha sigara igmemeye 
kesin karar vermistir. Size de ayni etkiyi yapmasi dilegiyle. 

SiGARASIZLIGA BiR SANS TANIYIN 

Sigara igerek yalnizca sagligimizi gok buyuk bir tehlikeye attigimizi degil, ayni 
zamanda nefesimizin ne kadar kotu koktugunu, dislerimizin ne kadar sari, cildimizin ne 
kadar kotu oldugunu, sabahlan agzimiza aksamdan ne kadar igreng bir tadm yerlestigini, 
merdivenleri ne kadar gug gikip tembellige alisarak kendimizi ding hissetmekten ne kadar 
uzaklastigimizi bilir, bu begenmedigimiz gergekleri akhmizdan gikarmaya gahsinz. 
Sigarasiz yasamdan korktugumuz ve yasamm sigara olmadan ayni zevki vermeyecegini 
sandigimiz igin butun bu gergeklere katlanir, sigarayi bir turlu birakamayiz. Cesaretimizi 
toplayip yasamimizi daha guzel bir hale getirmenin, en onemlisi de kendimizi ve gevremizi 
zehirlemekten vazgegmenin zamani gelmedi mi hala? 

iste size firsat: Sigaranm saghga verdigi zararlarm ayrintilarma inmeden sigarayi 
psikolojik etkilerle ele alan, tiryakileri kugumsemek yerine olayi onlarm bakis agismdan 
anlatan bir kitap. insanlarm sigaraya nasil basladiklarmi, hangi durumlarda, neden sigara 
igtiklerini, sigara igmeye neden devam ettiklerini, sigarayi birakmakta neden gugluk 
gekliklerini ve sigarasiz bir yasamdan neden urktuklerini -kisaca sigara konusunda her 
seyi- anlatan sonra da okuyucunun sigarasiz yasamm zevkine varmasmi saglayan ve NE 
OLURSA OLSUN SiGARA iQEN VEYA SiGARA iQEN BiR YAKINI OLAN HERKESiN 
MUTLAKAOKUMASI GEREKEN BiR KiTAP. 



ALLEN CARR'IN 

TURKQE BASIM igiN NOTU 

Guniin birinde yazdigim sozlerin Almanya, Fransa, ispanya, italya, Guney Afrika, 
Avustralya, Kolombiya, ABD ve Turkiye gibi gok farkh ulkelerde en cok satan kitaplar 
arasma girecegini ve buna ilaveten butun dunyayi ve Turkiye'yi icerisine alan guglu ve 
basarili bir kuresel klinik agi kuracagimi hayal bile edemezdim. 

Bir sokak gocugu olarak Turkiye hakkmda sigara dumanina benzeyen bulanik 
goru§lere sahiptim. Turkiye'yle ilgili iki olumlu gocukluk anisi ya§adim. Birincisi sigara 
paketi biriktirme ahskanhgimla ilgili. En gizemli ve pahah olanlar Turk sigaralanydi. ikinci 
ve en onemli anim "Turk Lokumu" ile ilgiliydi! 

Bir gun en buyuk zevkimin sigara tiryakilerini nikotin tuzagmdan kurtarmak ve bunun 
yaymda ozellikle Turkiye'deki tiryakilere yardim etmek olacagini onceden tahmin etmemin 
imkansiz oldugunu kabul edersiniz. Bu kitabm Turkiye gapmda agilan kliniklerle birlikte 
Turk insanmm nikotin bagimliligmdan kurtulmasma yardimci olacagma inancim 
sonsuzdur. 



iQiNDEKiLER 

1. Sigarayi Birakamayacak Tiryakiye Paha Rastlamadim 

2. Kolay Yontem 

3. Birakmak Neden Zor Geliyor? 

4. Sinsi Tuzak 

5. Neden Hala Sigara iciyoruz 

6. Nikotin Bagimlihgi 

7. inandinldigimiz Aldatmacalar ve irade Di§i Hareket 

8. Sigara Ozlemini Hafifletmek 

9. Stres 

10. Can Sikintisi 

1 1 . Konsantrasyon 

12. Rahatlama 

13. Kombine Sigara 

14. Biraktigim Sey Nedir? 

15. Kendini Esir Etmek 

16. Haftada Pound Tasarruf Edecegim 

17. Saghk 

18. Enerji 

19. Beni Rahatlatiyor ve Ozguven Veriyor 

20. Kara Lekeler 

21. Sigara igmenin Avantajlan 

22. irade Yontemi ile Birakmak 

23. Sigarayi Azaltmak? Aman Dikkat Tuzak! 

24. Tek Bir Sigara 

25. Ara Sira Sigara icenler, Gencler. Sigara icmeyenler 

26. Gizli Gizli Sigara icenler 

27. Sosyal Baski?! 

28. Zamanlama 

29. Sigarayi Ozleyecek miyim? 

30. Kilo Alacak mivim? 

31. Yanh? Motivasyonlardan Kacinmak 

32. Birakmanm Kolay Yolu 

33. Sigarasizhga Ah§ma Suresi 

34. Tek Bir Nefes 

35. Benim icin Paha mi Zor Olacak? 

36. Ba$arisizhgm Ana Nedenleri 

37. Sigaranm Yerine Kullanilanlar 

38. Beni Sigaraya itecek Durumlardan Kacmmali miyim? 

39. Sigaradan Kurtuldugunuzu Kegfettiginiz An 

40. Son Sigara 

41. Son Bir Uyan 

42. Be? Yilhk Deneyim 

43. Batan Gemideki Tiryakilere Yardim Edin 

44. Sigara icmeyenlere Bir Ogut 

Final: Bu Skandala Son Vermek icin Yardimci Olun 



Onsoz 

i§te sonunda butun sigara tiryakilerinin bekledigi mucize: 

Etkisini hemen gosteren 

En agir tiryakilerde de aym §ekilde ba§anli olan 
Sigara ozlemini hafifleten 
Etkisi kalici olan 
Guglu bir irade gerektirmeyen 
Sok tedavisi uygulamayan 
Yardimci maddelere ve gereksiz ivir zivira ba§vurmayan 

Kilo da aldirmayan bir yontem 

Sigara iciyor musunuz? O zaman okumaya devam edin. 

Kendiniz sigara igmiyorsaniz ve bu kitabi sevdiginiz biri igin aldiysaniz o zaman onu 
bu kitabi okumaya ikna edin. Onu ikna edemezseniz kitabi kendiniz okuyun; son 
bolumdeki ogutler size hem sigaraya igenlere onemli noktalan aktarmak hem de kendi 
gocuklanmzi sigaraya ba§lamaktan korumak konusunda yardimci olacaktir. Cocuklarinizm 
sigaradan tiksinecekleri yamlgisina dusmeyin. Butun gocuklar tiryaki olana kadar oyle 
dusunurler. 



Giris 

"DUNYAYI SiGARA DERDiNDEN KURTARACAGIM" dedigimde karim 
gildiracagimi sandi. Cunku yaklasik iki yilda bir sigarayi birakmak igin yaptigim ciddi 
atilimlan biliyordu. Daha da onemlisi son kez sigarayi biraktigimda alti ay azap gektikten 
sonra yine basladigim igin kuguk bir gocuk gibi agladigimi biliyordu -o gun aglamamm 
nedeni o kez de birakmayi basaramazsam yasamimm sonuna dek sigara igmeye devam 
edecegimi sanmamdi, o kadar gok enerji tuketmistim ki basaramazsam bir daha bu 
iskenceye katlanacak gucum kalmayacagmi biliyordum. En onemlisi de yukandaki cumleyi 
son sigarami sondurur sondurmez soylememdi, yalniz kendimi degil butun dunyayi 
kurtaracagima inaniyordum. 

Soyle bir geriye baktigimda bugune kadarki yasamim sanki sigara sorununu 
gozmek igin bir hazirhkmis gibi geliyor. O nefret ettigim ogrencilik ve mali musavirlik yillan 
bile sigara sorununu gozmek agismdan gok degerliydi. Herkesi her zaman aldatamazsmiz 
derler, oysa tutun endustrisi yillardir herkesi aldatmayi basarmis. Sigara tuzagmm sirlarmi 
ortaya gikaran ilk insanm ben olduguma inaniyorum. Kendini begenmis bir izlenim 
biraktiysam bunu muthis zekama degil, yalnizca yasam tarzima borglu oldugumu hemen 
ekleyeyim. 

O tarihi gun 15 Temmuz 1983'tu. O gun son sigarami sondurdugum an duydugum 
ozgurluk hissi herhalde hapisten kagan birinin yasadigi duygudan daha hafif degildi. O an 
butun sigara tiryakilerinin dusledigi birseyi keyfettigimi anladim: Sigarayi birakmanin kolay 
yolunu. Bu yontemi arkadaslarimda ve yakmlanmda denedikten sonra bu konuda 
profesyonel bir danisman olup diger tiryakilere bagimlihklarindan kurtulmalannda yardimci 
olmaya basladim. 

Bu kitabm ilk baskisini 1985 yilmda yazdim. Kendisinden 25. bolumde soz 
edecegim basarisizliklarimm birinden esinlenmistim. Beni ilk kez ziyaret etti ve iki 
gorusmemiz de karsilikh goz yaslanmiz ile sona erdi. O kadar gergindi ki, onu 
soylediklerimi kavrayacak kadar bile rahatlatamadim. Birden akhma bunlari yazarsam ne 
zaman isterse okuyabilecegi ve boylece onemli noktalan anlayacagi dusuncesi geldi. Bu 
giris bolumtinu kitabm yeni baskisi igin yaziyorum. Elimdeki kitabm kapagindaki kuguk 
kirmizi ok kitabm yillardir satis listelerinin basinda yer aldigmi gosteriyor. Bu kitabi 
yazdigim igin dtinyanm her kosesinden tesekkur mektuplan aliyorum. Ne yazik ki bu 
mektuplarm hepsini cevaplandiramiyorum ama her biri beni ayri ayri sevindiriyor ve 
ashnda tek bir tanesi bile butun bu zahmete deger. 

Sigara konusunda her gun yeni bir sey ogreniyor olmama hala sasinyorum. Yine de 
bu kitabm ana dusuncesi hig degismiyor. Higbir sey mtikemmel olmayabilir ama kitabm en 
kolay yazdigim ve tesadufen okuyucularm gogunun en sevdigi bolum olan 21. bolumtinde 
kesinlikle degistirme yapmam. 

Danismanhk deneyimlerimin yam sira simdi artik kitabm da verdigi bes yillik bir 
birikim olustu. Kitabm ikinci baskismda yer alan degisiklikleri daha kesin ve anlasihr bir 
ifade saglamak amaci ile yaptim. Bu degisiklikleri yaparken yontemimin basansizhga 
ugradigi durumlan goz onunde tutarak bunun nedenlerini ortadan kaldirmaya gahstim. 
Bunlarm gogu anne babalan tarafmdan benimle gorusmeye zorlanan ve kendileri ashnda 
sigarayi birakmak niyetinde olmayan geglerdi. Bunlarm bile dortte tigunu vazgegirebilirim, 
fakat bazen 25. bolumde anlattigim, sigarayi birakmak igin umutsuzca gaba harcayan kisi 
gibi gergek anlamda basansizhklar da oluyor. Basansizhklar beni gok uzuyor ve bazen 
geceleri bu insanlara nasil yardimci olabilirim diye dusunmekten gozume uyku girmiyor. 
Bu durumlarda basarisizligm sigarayi birakamayan kisiye degil, birakmanin ne kadar kolay 
oldugunu ve insanm sigaranm hapsinden kurtulur kurtulmaz yasamdan ne kadar zevk 



alacagini kendisine anlatamadigim igin kendime ait olduguna inaniyorum. Biliyorum ki 
sigara igen herkes yalnizca kolayhkla degil ayni zamanda buyuk bir zevkle sigarayi 
birakabilir fakat bazi insanlar o kadar sabit fikirli oluyorlar ki, hayal guglerini galistiramiyor 
ve sigarayi birakmanin verdigi korku yuzunde yerlerinde sayiyorlar. Bu korkuyu sigaranin 
yarattigi ve sigarayi birakmaktaki en buyuk kazancin bu korkudan kurtulmak oldugunu 
anlamiyorlar. 

Bu kitabin ilk baskisini sigarayi birakmalanni saglayamadigin insanlara adadim. 
Seanslarimda basansizhk halinde parayi geri vermeyi garanti ediyorum. Yontemim yillarca 
elestirildi. Yine de "Yonteminiz bende etkili olmadi" elestirisini ahyorum. Yontemimi nasil 
uyguladiklanni anlattiklannda ise soylediklerimin yansini yerine getirmedikleri ortaya 
gikiyor ve de hala sigara igtikleri igin sasinyorlar! Yasamimzi bir labirentte gikis yolunu 
arayarak gegirdiginizi dusunun. Bende labirentin plani var ve size "simdi sola don, sonra 
saga don, vs." Diyorum. Soylediklerimin birini atlarsaniz digerleri de anlammi yitirir ve 
labirentten disari higgikamazsiniz. 

Baslangigta tek kisi ile seans yapiyordu. Yalnizca gok umutsuz vakalar bana 
geliyordu. insanlar bana bir tur deli diye bakiyorlardi. Bugun sigara birakma konusunda 
oncu bir uzman olarak taniniyorum ve seanslanma dunyamn her kosesinden insanlar 
geliyor. Simdiki seanslanm sekizer kisilik, reklam yapmadigim halde bana basvuran butun 
insanlara yardimci olamiyorum. Adimi rehberde ararsaniz sigarayla ilgili higbir sey 
yazmadigmi goreceksiniz. 

Hemen hemen her seansa eskiden alkolik veya eroinman olan yada birkag 
bagimliligi birden olmus biri katihyor. Yontemimi alkoliklerde ve eroinmanlarda 
denedigimde (daha once baska gruplara katilmamislarsa) sigara tiryakilerinden daha kolay 
tedavi olduklarmi gozledim. Benim yontemim her ttirlti bagimhhk igin uygulanabilir. Sigara 
tiryakisi, eroinman yada alkolik olsun beni en gok tizen sey eskiden bagimh olanlarm 
biraktiktan sonra tekrar baslamalan. En uzucu mektuplan bu kitabi okumus veya video 
filmimin yardimiyla sigarayi birakmis fakat sonra yine baslamis insanlardan ahyorum. 
Once ozgurluge kavustuklan igin gok mutlular derken bir ikinci kez ayni tuzaga dtisup artik 
bir daha kurtulmayi basaramayacaklarmi fark ediyorlar. Bu sorunu gozmeyi, sigara 
tiryakilerine tekrar bagimhhk kazanmamalan igin yardimci olmayi ve alkol, diger 
uyusturucular ve sigara arasmdaki iliskiyi agikliga kavusturmayi gok istiyorum. Fakat bu 
konunun bash basma bir kitap olusturacagini fark ettim ve su anda onun uzerinde 
gahsiyorum. 

En gok aldigim elestiri kitapta birgok tekrann yer almasi. Bu ytizden ozur 
dilemiyorum. Meride belirtecegim gibi asil sorun bedensel bagimhhkta degil beynimize 
islenmis asilsiz inanglarda; bagimliligm etkisi bunun yanmda hig kaliyor. Nedense bu 
tekrarlardan en gok sikayet edenler basari gosteremeyen tiryakiler oluyor. 

Daha once de soyledigim gibi hem bir stiru ovgti hem de biraz elestiri ahyorum. 
Baslangigta doktorlar bana suphe ile bakiyorlardi, simdi bana en buyuk destek onlardan 
geliyor. Simdiye kadar aldigim en guzel ovgti bir doktorun "bu kitabi keske ben yazmis 
olsaydim" demesiydi. 



1 
Sigarayi Birakamayacak Tiryakiye Daha Rastlamadim 

Belki once neden ozellikle kendimi boyle bir kitap yazmaya uygun gordtigtimti 
anlatmam gerekir. Hayir, ne doktorum, nede psikolog; benim niteliklerim gok daha uygun. 
Yasamimm otuz tig yilmi surekli sigara igerek gegirdim. Son yillarda bazi gtinler ytiz 
sigarayi buluyor, ama higbir zaman tig paketten az igmiyordum. Sigarayi birakmak igin 
birgok girisimde bulundum. Bir kere alti ay boyunca sigara igmedim ve neredeyse 
duvarlara tirmaniyordum, ktigtik bir ttittin dumani yakalayabilmek igin trenlerde sigara 
igilen kompartimanlara biniyordum. 

is saglik konusuna gelince sigara igenlerin gogu "saghgimi etkilemeye baslamadan 
once birakacagim zaten" derler. Ben oyle bir duruma gelmistim ki sigarayla kendimi 
oldtirdtigtimti gayet iyi biliyordum. Surekli okstirmenin yaptigi basing kronik bas agnsina 
neden oluyordu. Dikey olarak alnimm ortasma dogru ytikselen sabit damar atismi 
hissediyor, kafamm iginde her an bir sey patlayip beyin kanamasmdan olecegimi 
saniyordum. Bu dtistince beni rahatsiz ediyor ama yine de sigarayi birakmama neden 
olmuyordu. Artik birakmayi denemiyordum bile. Ashnda sigara igmek bana keyif 
vermiyordu. Sigara tiryakilerinin gogu yasamlannda bir zaman sigaradan zevk aldiklan 
hayaline kapihrlar oysa bende hig oyle olmadi. Ben tadmdan da kokusundan da hep nefret 
ettim ama sigaranin beni rahatlattigma ve bana cesaret verdigine inandirmistim kendimi. 
Sigarayi birakma girisimlerimde hep perisan olurdum ve sigarasiz yasam gekilmez gibi 
gelirdi. 

Sonunda karim beni bir hipnoz tedavisine gonderdi. itiraf etmeliyim ki son derece 
kuskuluydum, gtinkti o zaman hipnotizmayla ilgili higbir sey bilmiyordum ve karsima seytan 
kihkh gozleri firil firil oynayan birinin gikacagini saniyordum. Ben de btittin tiryakiler gibi 
kendime sigarayla ilgili gesitli aldatmacalar yapiyordum, yalniz bir tanesi harig: Kendimi 
higbir zaman iradesi zayif bir insan olarak gormedim. Yasamimdaki diger her sey 
kontroltim altmdaydi. Sigara konusunda ise isler tarn tersiydi. Hipnotizmanm iradeyi 
zorladigma inanirdim ve karsi koymadigim halde (gtinkti birgok tiryaki gibi ben de sigarayi 
kesinlikle birakmak istiyordum) kimsenin beni sigara igmenin gereksizligine 
inandirabilecegini sanmiyordum. Btittin seans bana zaman kaybiymis gibi geldi. Hipnotist 
kollarimi kaldirip bazi seyler yapmami istedi ama higbir sey dogru dtirtist ytirtimtiyordu. 
Bilincimi kaybetmedim. Trans haline gegemedim yada en azmdan yalnizca sigarayi 
birakmadim sigarasizhga ahsma yontemlerinden bile zevk aldim. 

Size simdi bir hipnoz tedavisine kosmadan once bir seyi agikhga kavusturmak 
istiyorum. Hipnoz tedavisi bir iletisim aracidir, yanlis bir sey iletilirse sigarayi 
birakamazsmiz. Gittigim kisiyi elestirmek istemiyorum gtinkti ona gitmeseydim herhalde 
simdiye kadar goktan olmtis olurdum ama sigarayi onun ugraslan sayesinde degil 
ugraslarma ragmen biraktim. Hipnoz tedavisini ktigtimsedigim izlenimini birakmak 
istemiyorum, bilakis kendi seanslanmda ben de hipnotizmayi kullaniyorum gtinkti 
hipnotizmanm iyiye yada kottiye kullanilabilecek gok kuvvetli bir yonlendirme gticti vardir. 
Size biri tarafmdan tavsiye edilmemis ve kendisine saygi ve gtiven duymadiginiz bir 
hipnotiste gitmeyin. 

Sigara igtigim o igreng yillarda yasamimm sigaraya bagh oldugunu saniyor ve 
birakmak yerine olmeyi tercih ediyordum. Simdi "bazen yine canmiz istemiyor mu?" diye 
soruyorlar. Cevabim gok agik: "Asia, asla, asla. Gayet gtizel bir yasamim oldu, sigara 
ytiztinden olseydim yine de yakmmayacaktim.b Hayatta gok sansim oldu fakat basima 
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gelen en guzel sey bu kabustan, yani omur boyu sistemli olarak kendime zarar verme ve 
bunun igin bir de servet harcama tutsakhgindan kurtulmak oldu. 

Bir seyi basindan agikliga kavusturayim. Gizem diinyasiyla bir ilgim yoktur. 
Buyuculere, perilere inanmam. Bilimsel bir beynim vardir ve buyu gibi seyleler akhm 
ermek. Hipnotizma ve sigara hakkinda bilimsel arastirmalar okudum. Okudugum higbir sey 
bu gergeklesen mucizeye bir agikhk getiremedi. Daha onceden haftalarca agir 
depresyonlar yasayan ben nasil oldu da birden bire sigarayi bu kadar kolay bir sekilde 
birakabildim? Bu sorunun cevabmi sondan basa gitmeye gahstigim igin uzun sure 
bulamadim. Sigarayi birakmanm neden bu kadar kolay oldugunu bulmaya gahsiyordum, 
oysa sorun sigara igenlerin birakmakta neden bu denli gugluk gektikleridir. Hep o 
sigarasizliga alismanm felaketinden soz edilir ama soyle geriye bakim bu felaketi 
animsamaya gahstigmda silinmis oldugunu fark ettim. Bedensel higbir sikayetim yoktu, 
demek ki her sey tamamen beynin urunuymus. 

Simdi turn zamanimi baska insanlara aliskanliklanndan vazgegmeleri igin yardimci 
olmakla gegiriyorum. Benim sayemde binlerce tiryaki kurtuldu. Bir noktayi basindan 
belirteyim: Sigarayi birakmayacak tiryaki yoktur. Sigaraya benim kadar bagimh (yada en 
azmdan o denli bagimh oldugunu sanan) birine daha rastlamadim. Sigarayi herkes 
kolaylikla birakabilir. Ashnda sigara igmeye devam etmemizin nedeni sigarasiz yasamm 
zevk vermeyecegi ve bir seyden yoksun kalacagimiz korkusudur. Bunun kadar gergek disi 
bir sey olamaz. Sigarasiz yasam hem ayni sekilde guzel hem de birgok yonden daha 
eglencelidir, saglik, enerji ve paraysa birgok avantajin yalnizca birkagidir. 

Sigarayi herkes kolaylikla birakabilir, -siz bile! Yapmaniz gereken tek sey kitabm 
devammi agik kalplilikle okumak. igindeki dusuncelerin ne kadarmi anlarsaniz sigarayi o 
kadar kolay birakabilirsiniz. Tek bir kelime bile anlamasaniz dahi, soylediklerimi harfiyen 
uygularsaniz sigarayi kolaylikla birakabilirsiniz. En onemlisi sigara igmediginiz igin yas 
tutarak kendinizi bir seyden yoksun biraktigmiz duygusuyla suruklenip gitmezsiniz. 
Sasiracaginiz tek sey neden o zamana kadar sigara igtiginiz olur. 

Onceden sizi uyarayim. Yontemimi basansizhga ugratacak iki nokta var: 

1) Soylediklerimi Uygulamamak 

Kimileri benim bazi ogutler uzerinde inatla durmami can sikici buluyor. Ornegin size 
sigarayi azaltmak igin ugras gostermemenizi veya sigaranm yerine seker, sakiz vs. Gibi 
(ozellikle nikotin igeriyorlarsa) baska seyle kullanmamanizi soyleyecegim. Bu konuda 
higbir sekilde odun vermiyorum gtinku ne dedigimi iyi biliyorum. Birtakim taktiklerle sigarayi 
gergekten siradan gok insanm oldugunu inkar etmiyorum ama onlar sigarayi bu taktikler 
sayesinde degil bu taktiklere ragmen birakmislardir. Bir hamakta ayakta sevisen insanlar 
da vardir, isin en kolay yolu bu olmasa da... Soyledigim her seyin bir nedeni var: Size 
sigarayi birakmayi kolaylastirmak ve basariyi garanti etmek. 

2) Soylediklerimi tarn olarak anlamamak 

Higbir seyi garanti olarak dusunmeyin. Yalnizca benim soylediklerimi degil kendi 
dtisuncelerinizi ve toplumun sigara konusunda size ogrettiklerini de sorgulaym. Sigarayi 
yalnizca kotu bir ahskanlik olarak gorenler igreng bir tadi olan, bir servete mal olan ve 
olume yol agan bir ahskanhktan vazgegmek bu kadar zorken, baska aliskanhklarin neden 
kolaylikla birakilabildigini kendilerine bir sorsunlar. Sigaranm bir zevk olduguna inananlar 
hayatta gok daha fazla zevk veren baska seyleri yapmanm ve birakmanm neden kolay 
oldugunu acaba hig merak etmisler mi? Neden kendinizi bir sigara yakmak zorunda 
hissediyor ve yakmazsaniz panige kapihyorsunuz? 
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Kolay Yontem 

Bu kitabin amaci alisilagelmis diger yontemlerde oldugu gibi Everest Dagi'ni 
tirmanacakmisgasma bir duyguya kapihp haftalarca sigara diye olerek sigara igenleri 
kiskanmak yerine daha ilk dakikadan itibaren felaket bir hastahktan kurtulmanin verdigi 
yuksek morali asilamaktir. Zamanla sigaraya baktikga "ben bunu nasil igiyordum" diye 
sasiracak, sigara igenleri kiskanmak yerine onlara acima duygusu besleyeceksiniz. 

Sigara igmeyen veya sigarayi yeni birakmis bir kisi degilseniz bu kitabi bitirene 
kadar sigara igmeye devam edin. Bu size simdi bir geliski gibi gelebilir. Sigaranin size 
higbir sey kazandirmadigmi daha sonra anlatacagim. Cok ilgingtir, bazen sigara igerken 
sigaraya bakim kendimize neden sigara igtigimizi soranz. Sigara sigarasiz kaldigimiz 
zaman degerli olur. Hosunuza gitsin yada gitmesin bagimh oldugunuza inandiginizi kabul 
edelim. Bagillihginizdan eminseniz sigarasiz higbir zaman tamamen rahatlayamaz yada 
konsantre olamazsmiz. Bu yuzden bu kitabi sonuna kadar okumadan sigarayi birakmaya 
kalkismaym. Okurken sigara igme isteginiz zamanla azalacaktir. Kendinizden tarn olarak 
emin olmadan birakmaym, sonu kotu bitebilir. Unutmayin, benim soylediklerimi 
uygulamaniz yeterli olacaktir. 

Kitabin ilk baskismdan beri kazandigim birikimde beni 28. bolum "Zamanlama" 
dismda en gok kahreden sey kitabin sonuna kadar sigara igmeye devam edin talimati 
olmustur. Ben sigarayi biraktigim zaman birgok yakmim ve arkadasim sirf ben biraktim 
diye sigarayi birakti. Herhalde "o birakirsa biz goktan birakinz" diye dusundtiler. Sonraki 
yillarda sigarayi birakmamis olanlan kuguk mesajlarla ozgurlugtin ne kadar guzel 
olduguna inandirmayi basardim. Bu kitap gikmca hala sigara igmeye devam eden getin 
cevizlere hediye ettim. Dunyamn en sikici kitabi bile olsa "bir arkadas yazmis" diye okurlar 
sandim. Aylar sonra sonunda kadar okuma zahmetinde bile bulunmadiklanm duyunca gok 
sasirdim ve kinldim. O zamanki en iyi arkadasimm kitabin ona hediye ettigim imzah orijinal 
baskismi okumadan baska birine hediye ettigini ogrendigimde gok kinlmistim. Qunku 
tiryakiligin insanda yarattigi o inanilmaz korkuyu unutmustum. Bu korku her arkadasliga 
baskm gikabilir. Neredeyse bir bosanmaya neden oluyordu. Annem bir gun karima "Neden 
ya sigara ya ben diye tehdit etmiyorsun?" diye sordugunda karim "o zaman sigarayi seger 
de ondan" diye yanitladi. Utanarak itiraf etmeliyim ki sanirim hakhydi. iste sigaranin 
insanlarda yarattigi korku bu denli buyuktur. Simdi anliyorum ki birgok tiryaki sigarayi 
birakmak zorunda kalmamak igin bu kitabi sonuna kadar okumuyor. Bazilan o korkung 
gunu ertelemek igin ozellikle gunde bir satir okuyor. Anladigim kadanyla birgok okuyucu 
kendilerini seven biri tarafindan bu kitabi okumaya zorlaniyor. Soyle bir dtisunun: 
Kaybedecek neyiniz var? Kitabin sonunda sigarayi birakmazsaniz simdikinden daha kotu 
bir duruma dusmeyeceksiniz. KAYBEDECEK BiHCiB SEY YOK, kazanacak o kadar gok 
sey var ki! Birkag gun veya haftadir sigara igmiyorsaniz ve hala sigarayi birakip 
birakmadiginizdan emin degilseniz kitabi okurken sigara igmemeye devam edin. Artik 
sigara igmeyen bir insansmiz nasil olsa. Bir de beyninizle bedeniniz bagdasirsa bu kitabin 
sonunda sigara igmemekten mutluluk duyan bir insan olursunuz. 

Benim yontemim temelde sigarayi birakmanm ahsilagelmis yontemlerinin tarn tersidir. 
"Normal yontemler" sigaranin dezavantajlarmi siralayip" yeterince uzun bir sure sigarasiz 
kahrsam sonunda sigara igme istegim yok olur ve tutunun esiri olmadan yasamdan zevk 
alabilirim" ilkesini savunur. 
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Bu mantiksal bir yontemdir. Her gun binlerce kisi bu yontemin degisik bir turu ile 
sigarayi birakmaya gahsiyor. Fakat bu yontemi basarili bir sekilde uygulamak asagidaki 
nedenlerden dolayi gok zordur. 

1. Asil sorun sigarayi birakmak degil. Her sondtirdugunuz sigarayla sigarayi 
birakmis oluyorsunuz. Birinci gun size "artik sigara igmek istemiyorum" dedirtecek 
nedenler olabilir. Sigara igen herkes her gun bu tur nedenlerle karsilasir ve bu nedenler 
insanlan sigara igmemeye tahmininizden gok fazla zorlar. Asil sorun ikinci, onuncu yada 
on birinci gundedir. Zayif veya gakirkeyif yada guglu bir anmizda bir sigara ictiginiz zaman 
isin igine uyusturucu bagimlihgi girdigi igin canmiz ikinci bir sigara isteyecek ve boylece 
tekrar sigara igmeye baslamis olacaksmiz. 

2. Sagihgimiza verdigi zararin ashnda bize sigarayi biraktiracak bir etken 
olmasi gerekir. Akhmiz: "Birak artik aptal kafa" diyerek bir bakima isimizi daha da 
guglestirir. Ornegin sinirli veya heyecanh oldugumuz zaman sigara igeriz. Sigara igen 
birine sigaranm kendisini oldurecegini soylediginizde ilk yapacagi sey bir sigara yakmak 
olur. ingiltere'nin unlu kanser kligini Royal Marsden Hospital'in onunde ulkedeki diger 
kliniklerden gok daha fazla sigara tiryakisi beklemektedir. 

3. Bizi sigarayi birakmaya zorlayan nedenler birakmayi ashnda asagidaki iki 
unsurdan dolayi guglestirir. Birincisi insanda ozveride bulunma duygusu yaratmalan. 
Surekli o kuguk dost, destek, gunah yada keyif -yorumu kisiye kalmis- diye bildigimiz 
nesneyi birakmaya zorlaniyoruz. ikincisi insani umursamazhga itmeleri. Sigara igmemizin 
nedeni birakmamizi gerektiren nedenlerden gok farklidir. Asil soru neden sigara igmek 
istedigimiz yada buna neden gereksiniz duydugumuzdur. 

Benim yontemimin temelinde neden sigarayi birakmak istedigimizi tamamen 
unutarak sigara sorununu ele ahp asagidaki sorulan sormak yatiyor: 

1 . Sigara igmek bana ne veriyor? 

2. Gergekten zevk aliyor muyum? 

3. Bu seyleri yasam boyunca agzima sokup kendimi zehirlemek ve bunun igin 
bir servet harcamak zorunda miyim? 

Sigaranm size higbir sey vermedigi kesin bir gergektir. izin verin, bunu iyice 
agiklayayim. Sigara igmenin dezavantajlan avantajlarmdan daha fazladir demiyorum, 
bunun oyle oldugunu her tiryaki bilir. Ben sigara igmenin size kesinlikler higbir sey 
vermedigini soyltiyorum. Sigaranm bugune kadar sagladigi tek avantaj bir zamanlar 
toplumun sigarayi "arti puan" olarak nitelendirmesiydi. Bugun ise tiryakiler bile sigara 
igmeyi anti-sosyal bir davranis olarak yorumluyorlar. Cogu tiryaki neden sigara igtigine 
mantikli bir agiklama getirmek geregini duyar fakat yaptigi agiklama aldatmaca ve 
yanilgidan ibarettir. ilk olarak bu aldatmaca ve yanilgilan ortadan kaldiracagiz. Sigarayi 
biraktigmizda ashnda higbir seyden vazgegmek zorunda olmadigmizi goreceksiniz. Hem 
biraktigmiz seyin hig bir sey oldugunu anlayacak hem de sigara igmeyen bir insan olarak 
bir siiru guzel ve olumlu seylere kavusacaksmiz. Saghk ve para bunlarm yalnizca ikisi. 
Yasamm sigara olmadan bir daha o kadar zevk vermeyecegi yanilgisi kaybolur 
kaybolmaz, siz sigarasiz yasamm higbir eksigi olmadigi gibi daha anlamh oldugunu fark 
eder etmek yoksunluk ve ozlem duygusu yok olur olmaz saghk ve tasarruf edilen para gibi 
sigarayi birakmanm bir surti hakh nedenini tekrar ele alabiliriz. Yukandaki noktalan 
kavradigmiz zaman gergek hedefinize ulasmaniz kolaylasacak ve tutunun tutsakhgmdan 
kurtulup yasamm tadmi gikarabileceksiniz. 
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3 

Birakmak Neden Zor Geliyor? 

Daha once belirttigim gibi bu konuya kendi bagimliligim yuzunden ilgi duymaya 
basladim. Sonunda biraktigimda mucize olmustu sanki. Daha onceki birakma 
girisimlerimde haftalarca agir depresyonlar yasardim. Arada bir nispeten keyfim yerine 
gelir sonra yine depresyona girerdim. Hani kaygan bir gukurdan disanya cikmaya 
gahsirsimz; tarn yukanya gikip gun isigim gorunce birden ayagmiz kayar ve tekrar asagi 
dusersiniz ya onun gibi bir sey. Sonunda yine bir sigara yakarsiniz, tadi igreng gelir ve 
neden o sigarayi yakmak geregini duydugunuzu anlamaya gahsirsimz. 

Tiryakilere seanslarimdan once yonelttigim sorulardan biri "sigarayi birakmak istiyor 
musunuz?" sorusudur. Bir yerde aptalca bir soru. Butun tiryakiler sigarayi birakmaya can 
atarlar. En koyu tiryakiye bile "sigaraya baslamadan onceki zamana geri donme sansmiz 
olsaydi simdiki akhnizla tekrar sigaraya baslar miydmiz?" diye sordugunuzda "kesinlikle 
hayir" cevabmi ahrsiniz. Sigaranin saghgina zarar verdigini kabul etmeyen, sosyal baskiya 
aldirmayan ve sigaraya para ayirabilen (bugunlerde artik fazla kalmadi) bir tiryakiye 
"gocuklarmizi sigara igmeye tesvik eder misiniz?" diye sordugumuzda yine "kesinlikle 
hayir" cevabiyla karsilasirsmiz. 

Butun tiryakiler seytani bir gucun etkisi altmda olduklannin farkindadirlar. ilk 
zamanlar insan kendini "yakmda birakacagim, bugun degil ama yarin" dusuncesiyle 
avutur. Sonunda oyle bir noktaya gelir ki, ya iradesinin olmadigmi yada sigaranin 
yasamdan tat alabilmek igin gerekli bir sey oldugunu dustinmeye baslar. 

Daha once soyledigim gibi sorun birakmanin neden kolay oldugunu degil, neden 
"zor" oldugunu aciklamaktir. Ashnda gergek sorun insanlann neden sigaraya basladiklan 
veya bir zamanlar dunya nufusunun yuzde altmisindan fazlasinm neden sigara ictigiydi. 

Bu sigara konusuna akil sir ermez. Sigaraya baslamamizin tek nedeni binlerce 
insanm sigara igiyor olmasi. Oysa her biri baslamamis olmayi dilediklerini belirtip sigaranin 
para ve zaman kaybi oldugunu soylerler. Sigaradan zevk almadiklarma bir turlu 
inanamayiz ve yetiskinlere ozenti olarak baslayip bagimlilik kazanana dek bir suru gaba 
harcanz. Sonra yasamimizm geri kalan bolumunu gocuklanmiza sigara igmemelerini 
soyleyerek, kendimizi ise bu aliskanhktan kurtarmaya gahsarak gegiririz. 

Ayrica yasam boyu bu dert igin bir servet harcanz. Gunde ortalama yirmi tane 
sigara igen bir tiryaki sigara igin yasami boyunca 30.000 pound harcar. Bu parayla ne 
yapariz? Pencereden disari atsak daha iyi olur. Oysa biz sistemli olarak cigerlerimizi 
kansere yol agan bir katranla doldurmak ve damarlanmizi yavas yavas tikayip zehirlemek 
igin kullaninz. Her gegen gun bedenimizin kas ve organlanni daha fazla oksijenden yoksun 
birakir giderek iyicene uyusuk oluruz. Kendimizi pislik iginde bir yasama, kotti kokan 
nefese, sararmis dislere, yanik izlerine, kirli kulluklere ve durmus sigaranin o igreng 
kokusuna mahkum ederiz. Yasamimizm yarismi ya toplumun bize sigara igmeyi 
yasakladigi yerlerde (hastaneler, okullar, otobusler, tiyatrolar, kiliseler vs.) yada sigarayi 
azaltmaya veya birakmaya galisirken yasadigimiz garesizlik igerisinde gegiririz. Ne bigim 
bir hobi bu boyle? Yaparken keske yapmasam dedirten yapmazken ise kendini ozleten. 
Toplumun insana yasam boyu cuzamh bir hasta olarak bakmasma daha da kotusu ashnda 
akilh, mantikh bir kisinin omtir boyu asagilanmasma yol agan etken sigaradir. insan 
farkinda olmadan sigara paketinin uzerine ufacik yazilmis uyariyi okudugunda, sigara 
igmeyenlerden olusan bir grubun iginde bulundugunda yada kansere veya agiz kokusuna 
karsi bir kampanya sirasmda kendisini yine asagilanmis hisseder. Akhnin bir kosesinde bu 
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kara lekeler varken yasamdan ne bekleyebilir? HiCBiR SEY! Eglence? Keyfi? Rahatlama? 
Destek? Enerji asisi? Cikardigimz zaman rahatlama duygusu verdigi igin dar ayakkabi 
giymekten hoslanan bir insan degilseniz, bunlann hepsi aldatmacadir! 

Soyledigim gibi asil sorun tiryakilerin sigarayi birakmakta neden bu kadar gugluk 
gektikleri degil insanlann neden sigara igtiklerini bulmaktir. 

Herhalde !iyi, guzel biliyoruz ama ahsinca birakmak zor geliyor" diyorsunuzdur. Peki 
ama birakmak neden bu kadar zor ve neden sigara icmek zorundayiz? Sigara tiryakileri 
yasamlan boyunca bu sorularm cevaplarmi bulmaya gahsirlar. 

Bazisi sigaranin eksikligini siddetli bir sekilde duymaktan korkar. Ashnda nikotin 
eksikliginin yarattigi ozlem duygusu o kadar hafiftir ki birgok tiryaki uyusturucu bagimhsi 
oldugunu fark etmeden yasayip olur (6. Bolum) 

Bazisi sigaranin buyuk bir zevk oldugunu soyler. Bu dogru degildir. Sigara pis ve 
igreng bir seydir. Sigarayi yalnizca zevk igin igtigini sanan bir tiryakiye sigarasi bittiginde 
igtigi marka yoksa onun yerine hig sevmedigi bir markayi igip igmeyecegini sorun. Sigara 
tiryakileri higbir sey igmemektense kenevir otu bile igerler. Bunun keyifle bir ilgisi yoktur. 
Ben istakoz severim ama higbir zaman gunde yirmi tane istakoz yemek gereksinimi 
duymadim. Zevk aldigim baska seyleri yapmadigimiz zaman garesizlik iginde kivranmayiz. 

Bazisi nedenleri psikolojinin derinligine inip Freud sendromu veya anne kucagindaki 
bebeklik doneminde arar. Ashnda durum tarn tersidir. Sigara igmeye baslamamizm asil 
nedeni yetiskin ve olgun oldugumuzu gostermek istememizdir. Herkesin ontinde 
agzimizda biremzikle otursak utancimizdan oltiruz. 

Bazisi burun deliklerinden duman yada ates gikarmanm tarn tersine mago izlenimi 
verdigini dustinur. Bu dtisuncenin de ash yoktur, gunku kulak deliginde yanan bir sigara 
komik olurdu. Kansere yol agan katran maddelerini cigerlere doldurmak ise daha da 
komiktir. 

Bazisi el ahskanhgi, bazisi agiz ahskanhgi der. Oyleyse sigarayi neden yakarlar? 
Dumanin cigerlere inerken verdigi duygu derler. Ne kadar igreng duygudur, adina 
tikanmak derler. Birgok kisi sigara igmenin can sikmtismi gegirdigini savunur. Bu da bir 
yanilgidir, gunku can sikmtisi beynin bir tirunudur. 

Ben otuz ug yil boyunca, beni rahatlattigma bana gtiven ve cesaret verdigine 
inandim. Ayni zamanda beni oldurdugtinu ve bana bir servete mal oldugunu da biliyordum. 
Neden bir doktora gidip beni rahatlatacak, gtiven ve cesaret verecek bir alternatif 
sormadim? Qiinkii bir alternatif onerecegini biliyordum. Benimki bahaneden baska bir sey 
degildi. 

Bazilan sirf arkadaslan yuzunden igtiklerini soylerler. Gergekten o kadar aptal olup 
olmadiklarmi merak ederim. Dua etsinler de arkadaslan istiyor diye, bas agnsindan 
kurtulmak igin baslarmi kesmeye kalkismasmlar! 

Bu konuya biraz kafa yoran tiryakilerin gogu sonunda bunun bir ahskanhk oldugu 
sonucuna varir. Bu gergek bir agiklama degildir ama butun mantikh nedenleri eledikten 
sonra geriye kalan bir tek budur. Fakat korkarim bu agiklama da sagmadir. Yasamimizm 
her gunu ahskanhklarimizi degistiririz, bunlann bazilan gok da eglencelidir. Benim yemek 
ahskanhklarim sigara igtigim gtinlere dayanir. Sabah ve ogle yemek yemem, yalnizca bir 
ogun yemek yerim o da aksam yemegidir. Tatilde ise en gok sevdigim ogun kahvaltidir. 
Eve geldigimde en ufak bir gaba harcamadan normal ahskanhgima donerim. 
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igreng bir tadi olan, bizi olume surukleyen bir servete mal olan, aslinda birakmak 
igin can attigimiz ve istesek bir anda keserek kurtulabilecegimiz bu pis ve tiksindirici 
ahskanhga neden bu denli baghyiz? Birakmak neden bu kadar zor geliyor? Oysa hig zor 
degil, bilakis gok basit. Sigara igmenin gercek nedenlerini anlar anlamaz kolayca 
birakacaksiniz. Ve en geg tig hafta sonra bu kadar yil neden sigara igtiginize 
sasiracaksmiz. 

OKUMAYA DEVAM EDiN 
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4 

Sinsi Tuzak 

Sigara kadar sinsi ve kurnaz bir tuzak yoktur. Akil almayacak kadar zekice 
dusunulmustiir. Bizi baslangigta bu tuzaga dusuren, tuzagin igindeki binlerce yetiskindir. 
Bize sigaranin dunyanin parasma mal olan, olume yol agan pis, igreng bir ahskanhk 
oldugunu soylemelerine ragmen biz higbir keyfi olmadigma inanamayiz. Sigara 
aliskanhginin acikh yanlarmdan biri de alisana kadar birgok ugras vermemizdir. 

Yemi, peyniri olmayan tek tuzak sigaradir. Agzimizm suyunu akitan sigaranin enfes 
degil igreng tadidir. ilk igtigimiz sigaranin tadi guzel olsaydi alarm ganlari galardi ve zeki 
bir insan olarak yetiskinlerin yarismin buyuk paralar harcayarak kendilerini neden 
zehirlediklerini anlayabilirdir. Ama o ilk sigaranin tadi igreng oldugundan acemi beynimiz 
higbir zaman bagimlihk kazanamayacagimiz kanisina vanr ve zevk almadigimizdan dolayi 
ne zaman istersek o zaman birakabilecegimizi saniriz. 

insani hedefine ulasmaktan ahkoyan tek uyusturucu sigaradir. Geng erkekler sert 
bir izlenim birakmaya, Humphrey Bogart yada Clint Eastwood'a ozenerek baslarlar. Oysa 
sertlik ilk sigaranin verdigi en son duygudur. insan igine gekmeye cesaret edemez ve gok 
igtiginde once bas donmesi sonra mide bulantisindan yakimr. O anda yapmak istedigi tek 
sey digerlerinden ayrihp o pis sigaralan atmak olur. 

Kizlar deneyimli, modern geng kadm olma amacmdadirlar. Sigaralarmi igerken ne 
kadar komik olduklarmi hepimiz gormusuzdur. Erkekler sert, kizlar da deneyimli ve modern 
gorunmeyi ogrendikten sonra sigaraya hig baslamamis olmayi dilerler. 

Boylece yasamimiz boyunca neden sigara igtigimizi agiklamaya galisir. 
Qocuklanmizi bu tuzaga karsi uyanr ve ara sira kendimiz birakmaya gahsinz. 

Tuzak oyle ayarlanmistir ki sigarayi ancak saghk ve para sorunu oldugunda yada 
cuzamli muamelesi gormekten rahatsizhk duydugumuz stresli, sikintih anlarda birakmaya 
gahsinz. 

Birakir birakmaz da sikintimiz artar (o korkung sigara ozlemi) gunku stres anmda 
rahatlamak igin kullandigimiz eski arkadasimiz artik yoktur yanimizda. 

Birkag gun eziyet gektikten sonra yanlis bir zaman segtigimize karar verir daha az 
stresli bir am beklemeye baslanz. O an geldiginde ise birakma nedenimiz ortadan kalkmis 
olur. Tabii o an hig gelmez gunku kendimizi yasamimizm giderek daha stresli olduguna 
inandirmisizdir bir kere. Anne babamizm korumasmdan giktigimizda yasamimizm dogal 
akisi ev kurmak, borglar, gocuk, daha fazla sorumluluk isteyen gorevler vs. Olur. Bu da bir 
yamlgidir. Ashnda yasamimizm en stresli donemleri gocuklugun ilk yillari ve ergenlik 
donemidir. Biz genellikle sorumlulugu stresle karistinnz. Sigara igenlerin yasamlan 
otomatik olarak daha gok stres doludur. Cunku tutun toplumun ileri surdugu gibi bizi 
rahatlatmak yada sikmtilarimizi hafifletmek yerine tarn tersine daha sinirli ve gergin 
olmamiza neden olur. 

Sigarayi birakan tiryakiler bile (bir gogu yasamlannda bir veya birden daha gok kez 
denerler) gayet mutlu biryasam surerken birdenbire tekrar bagimlihk kazanirlar. 
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Bu sigara konusu buyuk bir labirente donusmeye benzer. Girer girmez kafamiz 
dumanlanir, akhmiz kansir ve yasamimizin geri kalan kismini kurtulmaya galisarak 
gegiririz. Bir gogumuz basanriz fakat bir sure sonra tekrar ayni tuzaga duseriz. 

Ben otuz tig yilimi labirentin gikis yolunu aramakla gegirdim. Butun tiryakiler gibi bir 
turlu isin iginden gikamiyordum. Sonunda kendime mal edemeyecegim bazi ilging 
durumlann bir araya gelmesi sonucunda basardim. Sigarayi birakmakta daha once neden 
bu denli gugluk gektigimi, biraktigimda ise birakmamn neden bu denli kolay ve eglenceli 
oldugunu merak etmeye basladim. 

Sigarayi biraktigimdan beri sigaranm sirlarmi gozmeyi once hobi, sonra meslek 
edindim. Sigara Rubik kiipu gibi gozulmesi neredeyse olanaksiz karisik ve buyuleyici bir 
bilmeceye benzer. Fakat butun karmasik sabir oyunlan gibi cevabi bilindiginde gozumu 
gok kolaydir. Ben sizi labirentten disanya gikanp bir daha oraya girmemenizi 
saglayacagim. Yapmaniz gereken tek sey talimatlarimi uygulamaktir, yalniz bir kez yanhs 
yola saparsaniz digertalimatlarm anlami kalmaz. 

Bir kez daha vurgulamak istiyorum ki sigarayi herkes birakabilir. Yalniz once 
gergekleri ortaya koymak gerekir. Hayir bizde korku yaratan gergekleri demiyorum, onlari 
bildiginizi biliyorum. Sigaranm dogurdugu kotti sonuglarla ilgili yeterli enformasyon var 
zaten. Bu sizi sigaradan vazgegirseydi simdiye kadar goktan birakirdmiz. Benim soylemek 
istedigim sigarayi birakmakta neden bu denli gugluk gektigimiz. Bu soruyu yanitlamak igin 
neden hala sigara igtigimizin nedenini bulmamiz gerekir. 
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5 

Neden Hala Sigara igiyoruz 

Hepimiz sosyal baski, sosyal zorunluluk gibi sagma sapan nedenler yuzunden 
sigaraya bashyoruz. Fakat bagimlihk kazandigimizi fark ettigimizde neden hala sigara 
igmeye devam ediyoruz? 

Sigara igenlerin gogu neden sigara igtigini bilmez. Gergek nedeni bilselerdi sigarayi 
birakirlardi. Seanslarimda binlerce tiryakiye neden sigara igtiklerini sorarim. Gergek neden 
hig degismese de yanitlar gok farkhdir. Bu, benim seanslarda en komik fakat ayni 
zamanda en acikh buldugum bolumdur. 

Sigara igen herkes kalbinin derinliklerinde aptal oldugunun farkmdadir. Bagimlihk 
kazanmadan once sigara igmeye gerek duymadigmi bilir. Birgok tiryaki ilk sigarasmm 
tadmin ne kadar igreng oldugunu ve bagimlihk kazanabilmek igin ne denli gaba 
harcadigmi hala animsar. Tiryakiler sigara igmeyenlerin kagirdiklan higbir sey olmamasma 
ve kendileriyle alay etmelerine gok kizarlar. 

Yine de tiryakiler mantikh ve zeki insanlardir. Saglik konusunda gok buyuk risk 
aldiklanni ve sigara igin omur boyu bir servet harcadiklarmi bilirler. Bu yuzden 
aliskanliklarmi hakli gikarmak igin mantikh bir agiklama yapmak gereksinimi duyarlar. 

Tiryakilerin sigara igmeye devam etmelerinin gergek nedeni onumuzdeki iki 
bolumde anlatacagim faktorlerin kurnazca bilesimidir. 

1. NiKOTiN BAGIMLILIGI. 

2. iNANDIRILDIGIMIZALDATMACALAR 
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6 

Nikotin Bagimhligi 

Tutunun igindeki renksiz yagh bilesim nikotin bizi sigaraya baglayan uyusturucudur. 
insanhgin bildigi uyusturucularm hepsinden daha fazla bagimhhk saglar; bazen tek bir 
sigara bile bagimhhk igin yeterli olur. 

Sigaradan gekilen her nefes cigerlerden beyne ufak bir doz nikotin tasir ve bu doz 
etkisini bir eroinmanm damarlarma siktigi eroinden daha cabuk gosterir. insan bir 
sigaradan ortalama olarak yirmi nefes cekerse bir tek sigaradan yirmi doz uyusturucu 
almis olur. 

Nikotin etkisini gabuk gosteren bir uyusturucudur ve kandaki nikotin miktari sigara 
ictikten yanm saat sonra yariya, bir saat sonra ise dortte bire duser. Bu da bircok tiryakinin 
neden gunde yaklasik yirmi tane sigara ictigini agiklar. 

Sigaramizi sondurur sondurmez nikotin hizla vucudumuzu terk etmeye baslar ve 
canimiz tekrar sigara istemeye baslar. 

Bu noktada tiryakilerin sigara eksikliginin yarattigi ozlem duygusu konusunda 
dustukleri yaygm yanilgiyi duzeltmek istiyorum. Tiryakiler sigaranm eksikliginin yarattigi 
ozlemin sigarayi birakmaya gahsirken yada zorlanirken yasanan o korkung sarsinti 
oldugunu sanirlar. Ashnda bu ozlem duygusu oncelikle ruhsal bir seydir, tiryaki zevk yada 
destek diye bildigi seyden yoksun kaldigmi dustinur. Sonra bu konuya daha ayrmtih olarak 
deginecegim. 

Nikotin eksikliginin yarattigi ozlem duygusu o kadar zayiftir ki gogu tiryaki 
uyusturucu bagimhsi oldugun fark etmeden yasar ve olur. "Nikotin bagimlisi" dedigimizde 
ahskanhga "daha yeni" basladigimizi dusunuruz. Qogu tiryakinin uyusturucudan odu 
kopar, oysa kendileri uyusturucunun bagimlisidir. Gergi birakilmasi kolay bir uyusturucu 
fakat insan once bagimh oldugunu kabul etmek zorundadir. 

Nikotini kesmek higbir fiziksel agri vermez. Yalnizca bir seyin eksildigini animsatan 
bos, huzursuz bir duygu belirir. Bu yuzden birgok tiryaki sigaranm ellerle bir ilgisi oldugunu 
sanir. Bu huzursuz duygu uzun surerse tiryaki sinirli, gergin, guvensiz ve hassas olur. Bu 
NiKOTiN zehrine duyulan agliktir. 

Bir sigara yaktiktan yedi saniye sonra vucuda taze nikotin girer ve ozlem sona erer; 
boylece sigaranm tiryakiye verdigi rahatlama ve guven duygusu saglanmis olur. 

Sigaraya basladigimiz ilk gunlerde sigara eksikliginin yarattigi ozlem duygusu ile 
sigaranm verdigi rahatlama duygusu o kadar hafiftir ki varhklarmi fark etmeyiz bile. Duzenli 
olarak sigara igmeye basladigimizda ya sigaradan tat almaya basladigimizi yada 
ahskanhk edindigimizi saniriz. Ashnda bagimlilik kazanmis oluruz. Biz fark etmesek de o 
kugiik nikotin canavan kanimiza girmistir ve artik zaman zaman onu beslememiz gerekir. 

Tiryakilerin hepsi hig geregi olmadigi halde sagma sapan nedenlerden dolayi 
sigaraya baslar. Az sigara da igsek gok sigara da igsek devam etmemizin tek nedeni o 
kugiik canavan beklemektir. 

Sigara konusu bir dizi bilmecedir. Butun tiryakiler ashnda aptal olduklarmi ve bir 
seytanm tuzagma diistiiklerinin farkmdadirlar. Benim igin sigara igmenin en uzucu yam 
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insanin bagimhhk kazanmadan once sahip oldugu ig huzura ve 6z guvene bundan boyle 
ancak sigara sayesinde kavusmasidir. 

Hani komsumuzun alarmi butun gun galar ve bunun gibi kuguk bir sey sizi bir sure 
rahatsiz eder, sonra birdenbire ses kesilir. Huzur dolu bir duygu kaplar iginizi. Fakat bu 
huzur gergek anlamda bir huzur degil yalnizca rahatsizhgm sona ermesidir. 

Nikotinin hapsine girmeden once fiziksel agidan higbir eksigimiz yoktur. Derken 
vucudumuza nikotin vermeye baslanz. Her sigara sondurusumuzde nikotinin etkisi 
kaybolur ve bedenimiz bir eksiklik duyar -bu fiziksel bir agri degil beynin yarattigi bir 
yoksunluk duygusudur. Biz bu duygunun farkma bile varmazken o bedenimizi damlayan 
bir musluk gibi yavas yavas doldurur. Mantigimiz bunu anlayamaz, anlamak zorunda da 
degildir. Bildigimiz tek sey bir sigara istedigimizdir, sigarayi yaktigimizda aghgimiz gider ve 
kendimizi o an igin hosnut ve guvenli hissederiz -sigaraya baslamadan onceki gibi. Fakat 
bu doyum gegicidir, gunku artik agligimizi gidermek igin vucudumuza surekli nikotin 
vermek zorundayiz. Bir sigarayi bitirir bitirmez aglik yeniden baslar ve kisir dongu devam 
eder. KIRMADIGINIZ TAKTiRDE bu kisir dongu yasam boyu surer. 

Sigara igmek dar ayakkabi giymeye benzer, gikardigmizda rahatlarsmiz. Bir 
tiryakinin olaylann nasil gelistigini anlamamasmin oncelikle ug nedeni var. 

1 . Bedeninde fark edilebilir bir agri yoktur. O yalnizca bir duygudur. 

2. Her sey tersten yurur. Uyusturuculardan kurtulmak bu yuzden gok zordur. 
insan sigara igmedigi zaman o usandinci duyguyu yasar ve sigarayi 
suglamaz. Bir sigara yakar yakmaz rahatlar. Bu yuzden sigaranm ona zevk 
verdigi yada destek oldugu yanilgisina duser. 

3. Yasami boyunca beynine bir stiru asilsiz dusunce islenir. Sigaraya 
baslamadan once higbir seyi eksik olmadigi halde zor bir ogrenme 
surecinden sonra sigaranm insana zevk ve guven verdigine inanmaya 
baslamasma sasirmaz. Neden sorgulasm ki? O artik en mutlu tiryakiler 
topluluguna girmistir. 

Bu noktada sigara hakkmdaki bazi yanilgilan gidermem gerekecek. Sigara igmek 
ahskanhk degildir. Yasamimizda her turlti aliskanhgimiz olur, bazilan gok da eglencelidir. 
Fakat igreng bir tadi olan, bir servete mal olan, pis ve tiksindirici buldugumuz ve zaten 
kurtulmak istedigimiz bir aliskanhgi kolaylikla birakmamiz gerekirken neden bu kadar 
zorlaninz? Qtinku bu bir ahskanhk degil, bir uyusturucu bagimhhgidir. Bununla basa 
gikmasini ogrenmemiz gerekir. Daha nasil oldugunu anlayamadan yalnizca dtizenli olarak 
sigara almakla kalmaz ayni zamanda sigaraya gereksinim de duymaya baslanz. 
Sigaramiz olmadigmda panige kapihr, giderek daha fazla sigara igeriz. 

Sigarayi artirmamizm nedeni vucudun her uyusturucuda oldugu gibi nikotinin 
etkisine bagisiklik kazanmasi ve sonug olarak giderek daha fazla nikotine gereksinim 
duymamizdir. Kisa bir sure sonra sigara dogurdugu aghk duygusunu tarn anlamiyla 
dindirememeye baslar; oyle ki bir sigara yaktiktan sonra kendimizi bir an oncesine gore 
daha iyi hissetmemize ragmen sigara igerken bile igmeyen bir kisiden daha sinirli ve 
gerginizdir. Bu dar ayakkabi giymekten daha da komiktir, gunku agrmin bir kismi ayakkabi 
giktiktan sonra bile surer. 

Ashnda durum daha da kotudur, gunku nikotin vucuttan gok gabuk -sigara biter 
bitmez- gikar. insanlarm sikmtih anlarda bir sigarayi sondurup obtirunu yakmalarmin 
nedeni budur iste. 
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Daha once de soyledigim gibi sigara igmek ahskanhk degildir. Tiryakilerin sigara 
igmeye devam etmelerinin gergek nedeni iglerindeki ktigtik canavardir. Onu stirekli 
beslemek zorundadirlar. Tiryaki bu am dort durumdan biri yada bunlann bir araya gelmesi 
anmda kendisi seger. Bu dort durum sunlardir: 

CAN SIKINTISI / KONSANTRASYON - Iki buyuk Qeliski STRES / RAHATLAMA - Iki 
btiytik geliski. 

Hangi olagantistti uyusturucu yirmi dakika once yarattigi etkiyi birdenbire tarn 
tersine cevirebilir? insan soyle bir dtistindtigtinde bu yukandaki dort durumdan baska 
yasamda uyku disinda ne kahyor ki Ashnda sigara ne can sikmtisi veya stresi gegirir nede 
konsantrasyonu veya rahatlamamizi saglar. Bunlann hepsi aldatmacadir. 

Nikotin yalmzca bir uyusturucu degil ayni zamanda sineklerin yok edilmesinde 
kullamlan etkisi gok gtiglti bir zehirdir (ansiklopediye bakabilirsiniz). Bir sigaramn icerdigi 
nikotin miktan dogrudan dogruya DAMARLARINIZA VERiLDJGiNDE OLURSUNUZ. Tutun 
ayni zamanda karbonmonoksit dahil baska birgok zehir de igerir. 

Pipo yada puroya gegme hayalleriniz varsa bu kitabin tutunun her ttirtinti hedef 
aldigim belirteyim. 

insan vucudu yerytiztindeki en karmasik seydir. Amipler ve solucanlar dahil higbir 
canh ttirti besinle zehir arasmdaki farki bilmeden yasayamaz. 

Binlerce yildir devam eden dogal bir gelisme stirecinde insan vucudu ve beyni 
yemekle zehir arasmda ayrim yapacak teknikler ve zehri disanya atacak yontemler 
bulmustur. 

Bagimlilik kazanmadan once kimse tutunun kokusundan ve tadmdan hoslanmaz. 
Bir gocugun yada hayvanm yuzune tutun dumani uflediginizde oksurmeye ve tukurmeye 
basladigmi gorursunuz. 

ilk sigaramizi igtigimizde igimize gektigimiz duman okstirmemize neden olur. Qok 
igersek basimiz donmeye baslar ve kendimizi iyi hissetmemeye baslanz. VUCUDUMUZ 
BiZE BU YOLLAR "BANA ZEHiR VERiYORSUN YAPMA" der. iste tiryaki olup olmama 
karan bu noktada almir. Sigaraya genellikle fiziksel ve ruhsal bakimdan zayif insanlarm 
basladigi dogru degildir. ilk sigaralarmdan nefret edenler gok sanslidir, cigerleri dumanla 
basa gikamayanlarm yada bu zor ogrenme surecini, dumani okstirmeden igine gekmeyi 
ogrenmeyi goze alamayanlarm yasamlan kurtulmus olur. 

Benim igin sigara konusunun en uziicu yam bagimlilik kazanmak igin birgok gaba 
harcamamizdir. Gengleri durdurmak bu yuzden gok zordur. Sigara igmeyi ogrenme 
asamasinda olduklan igin sigaramn tadim hala igreng bulurlar ve ne zaman isterlerse 
birakabileceklerini samrlar. Neden bizden ogrenmezler? Biz neden anne babamizdan 
ogrenmedik ki? 

Birgok tiryaki tutunun tadim ve kokusunu gergekten sevdigini samr. Bu bir yanilgidir. 
Sigara igmeyi ogrendigimizde nikotin alabilmek igin vucudumuza kotti kokuya ve kotti tada 
karsi duyarsiz olmayi ogretiriz, tipki kendilerine siringa yapmaktan hoslandigim sanan 
eroinmanlar gibi. Eroin eksikliginin yarattigi kriz oldukga siddetlidir ve eroinmanlarm zevk 
aldiklan tek sey bu krizin dinmesidir. 

Tiryaki nikotinine kavusabilmek igin kotti tat ve kotti kokuyu akhndan gikarir. 
Tutunun tadmdan ve kokusundan zevk aldigi igin sigara igtigine inanan bir tiryakiye "hep 
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igtiginiz marka yerine hig sevmediginiz bir marka sigara buldugunuzda sigarayi birakir 
misiniz?" diye sorun. Asia. Tiryakiler higbir sey igmemektense kenevir otu bile igerler; 
sarma sigara, mentollu sigara, puro yada pipo hig fark etmez. Baslangigta tadi igreng 
gelse de biraz inatla onlari igmesini de ogrenirler. Tiryakiler soguk alginligina, gribe, bogaz 
agnsina, bronsite veya amfizeme ragmen sigara igmeye kalkisirlar. 

Bunun zevkle bir ilgisi yoktur. Eger olsaydi kimse birden fazla sigara igmezdi. 
Sigarayi birakmis binlerce kisi doktorlann verdigi o igreng nikotinli sakizlara bagimhdirlar, 
bir gogu hala sigara igtigi halde. 

Seanslanm sirasinda bazi tiryakiler uyusturucu bagimhsi olduklarmi ogrendiklerinde 
panige kapihrlar, bu durumun birakmalarmi daha da zorlastiracagmi sanirlar. Ashnda 
gergek durum iki nedenden dolayi o kadar kotu degildir: 

1. Sigaranin dezavantajlarmin avantajlanndan gok daha fazla oldugunu 
bilmemize ragmen bir gogumuzun sigara igmeye devam etmesinin nedeni 
sigaranin bize gergekten zevk verdigine yada bir sekilde yardimci olduguna 
inanmamizdir. Sigarayi birakirsak bir bosluk dogacagmi ve yasamimizm 
belirli kesimlerinin bir daha eskisi gibi olamayacagmi saniriz. Bu bir 
yanilgidir. Gergek, sigaranin bize higbir sey vermedigidir; bizden alir goturur 
ve ancak kismen geri verir, bu da yanilgiyi dogurur. Bunu sonra baska bir 
bolumde daha ayrmtih olarak anlatacagim. 

2. Nikotin gok kisa sure iginde bagimlihk kazanilmasi agismdan dunyamn en 
guglu uyusturucusu olarak bilinse de bagimlihk derecesi o denli guglti 
degildir. Etkisini gok gabuk yarattigindan yalnizca ug hafta gibi kisa bir sure 
iginde vucut nikotini atar ve nikotinin eksikligini beden o kadar az duyar ki, 
birgok tiryaki farkmda bile olmadan gegirir. 

Cok hakh olarak "o zaman bir surti tiryaki sigarayi birakmakta neden o denli 
zorlaniyor, aylarca eziyet gekiyor ve yasaminm geri kalan bolumunde ara sira hala sigara 
ozlemi duyuyor?" diye soracaksmiz. Verecegim yanit ayni zamanda sigara igmemizin 
ikinci nedenini de agiklayacak -beynimize surekli olarak islenen asilsiz dusunceler 
yuztinden. Kimyasal bagimlihkla bas etmek kolaydir. 

Cogu tiryaki butun bir geceyi sigara ozlemi yuzunden uyanmadan sigarasiz gegirir. 
Birgok tiryaki ilk sigarasmi yakmadan once yatak odasmdan gikmis olur, birgogu once 
kahvalti eder, birgogu ise once is yerine gitmeyi bekler. On saat boyunca rahathkla 
sigarasiz kalabilir, fakat gunduz on saat sigara igmese deliye doner. 

Birgok tiryaki yeni aldigi arabasmda sigara igmez. Birgogu tiyatroya, supermarkete, 
kiliseye vs. Gider ve oralarda sigara igememek onlari hig rahatsiz etmez. Metroda bile 
simdiye kadar bu yuzden ayaklanma gikmadi. Tiryakiler sigara igmelere kisitlandigmda 
neredeyse sevinirler. 

Bugun birgok tiryaki sigara igmeyenlerin evlerinde yada onlarla beraberken buyuk 
bir sikmti gekmeden sigarayi unutabilir. Ashnda tiryakilerin gogu fazla eziyet gekmeden 
uzun sure sigarasiz kalabilir. Ben bile butun aksam mutlu bir sekilde sigarasiz 
rahatlayabiliyordum. Tiryakiligimin son yillannda aksam olsun da kendimi zehirlemekten 
kurtulayim diye beklerdim (ne kadar gulung bir ahskanhk). 

Kimyasal bagimlihkla bas etmek kolaydir. Ara sira sigara igen binlerce kisi uzun 
sure sigarasiz kalabilir ama ashnda ardi ardma sigara igenler kadar bagimhdirlar. Sigarayi 
birakmayi basarmis fakat ara sira puro igin eski koyu tiryakiler vardir, o puro 
bagimliliklarmi devam ettirir. 
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Daha once belirttigim gibi asil sorun nikotin bagimliligi degildir. O akhmizi karistmp 
gergek sorunu -beynimize islenmis bos inanglan- anlamamizi engelleyen bir katalizor 
gorevi gorur. 

Yasami boyunca koyu bir tiryaki olmus kisiler sigarayi kendilerinin de ara sira 
icenler kadar kolayhkla birakabileceklerini ogrendiklerinde belki biraz avunurlar. Onlarin 
durumu bir yerde daha bile kolaydir. Sigara igmeye devam ettikce daha kotu bir duruma 
duser, biraktigimizda da daha gok sey kazanmis oluruz. 

Baska bir avuntu da etrafta ara sira dolasan soylentilerin (ornegin "en son pisligin 
vucudu terk etmesi yedi yil surer" yada "insanm igtigi her sigara yasammdan bes dakika 
goturtir") dogru olmamasidir. 

Sigaranm kotu etkilerinin abartildigmi sanmaym. Abarti degil tarn tersine az bile 
anlatiliyor. Fakat o "bes dakika kurah" belli ki kaba bir tahmin ve ancak olumciil bir 
hastahga yakalandigmizda yada atardamarlarmizi kalbiniz duruncaya dek 
doldurdugunuzda gegerli olabilir. 

Ashnda "pislik" bedeninizi higbir zaman tarn anlamiyla terk etmez. Etrafta sigara 
icenler oldugunda sigara icmeyenler de havadaki pislikten nasiplerini ahrlar. Yine de insan 
vucudu olaganustti bir makinedir ve caresiz bir hastahga yakalanmadiysa kendi kendini 
tedavi edecek buyuk bir guce sahiptir. §imdi birakirsaniz vucudunuz birkag hafta iginde 
sanki hig sigara igmemissiniz gibi ding olur. 

"Sigarayi birakmak igin gok geg" diye bir sey yoktur. Ben elli, altmis yasina gelmis 
birgok tiryakiye yardimci oldum, bazilan yetmisinde sekseninde bile vardi. Bir sure once 
klinige doksan bir yasindaki bir kadmla altmis bes yasmdaki oglu geldiler. Kadma neden 
sigarayi birakmaya karar verdigini sordugumda "ogluma ornek olmak igin" dedi. 

Sigaranm verdigi zarar arttikga biraktiktan sonra yasayacagmiz rahatlama da artar. 
Sonunda sigarayi biraktigimda igtigim sigara sayisi birdenbire yuzden SIFIRA dusttigu 
halde sigarayi hig aramadim. Sigarasizhga ahsma zamanmdan bile zevk aldim. 

Fakat onemli olan yillardir inandinldigimiz aldatmacalarm izlerini silmektir. 
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7 

inandinldigimiz Aldatmacalar Ve irade Di§i Hareket 



Sigaraya nasil ve neden baslanz ki? Bunu tarn olarak anlayabilmek igin bilingaltinin 
benim deyisimle "uyuyan partnerimizin" olaganustu gucunu incelemek gerekir. 

Hepimiz kendi yolunu gizen zeki, ustiin varhklar oldugumuzu saniriz. Ashnda 
yasamimizin yuzde doktan dokuzu onceden belirlenmistir. Biz iginde yasadigimiz 
toplumun urunuyuz. Nasil giyinecegimizi, ne tur evlerde oturacagimizi, yasam tarzimizi, 
degisik oldugumuz yonleri bile (ornegin politikada turuncu mu yoksa agik goru§lu mu 
oldugumuz) toplum belirler. Son verdigim ornek rastlantiya degil, iginde bulundugumuz 
smifa baghdir. Bilingaltinin uzerimizdeki etkisi gok buyuktur ve dusunceler yine gergek soz 
konusu oldugunda bile milyonlarca insan yaniltilabilir. Kolomb dunyanm gevresini 
gezmeden once gogunluk dunyanm dtiz olduguna inaniyordu. Bu gun bir kure oldugunu 
biliyoruz. Bir suru kitap yazip sizi dunyanm duz olduguna inandirmaya gahsirsam bile 
basarili olamam, oysa kagimiz uzayda bulunup dunyanm kure oldugunu gozleri ile gordu? 
Dunyanm gevresini ugakla yada gemiyle gezmis olsaniz bile dtiz bir yuzey uzerinde daire 
gizmediginizi nereden biliyorsunuz? 

Reklamcilar bilingaltinin yonlendirme gticunu gok iyi bilirler; bu yuzden yollar bizi 
adim adim takip eden buyuk posterlerle, gazetelerin her sayfasi ilanlarla doludur. O kadar 
para bosuna mi harcaniyor saniyorsunuz? O reklamlar size sigara aldirtmiyor mu sanki? 
Yanihyorsunuz! Kendiniz deneyin! Soguk bir gtinde bir bara yada restorana gittiginizde 
yaninizdaki kisi ne igmek istediginizi sordugunda "bir viski" (yada herhangi baska bir sey) 
yerine "canim bugun ne istiyor biliyor musun? Bir viskinin o yumusacik sicakhgmi." Deyin. 
Viski sevmeyen birinin bile size katildigini goreceksiniz. 

Qocuklugumuzdan beri her gun sigaranm bizi rahatlattigma, bize cesaret ve guven 
verdigine ve dunyadaki en degerli seyin sigara olduguna dair mesajlar ahriz. Abarttigimi 
mi saniyorsunuz? Filmlerdeki butun idam sahnelerinde idam edilecek kisilerin en son 
arzulan bir sigaradir. Bunun bizde biraktigi etki gok derindir. Bilincimiz fark etmese de 
"uyuyan partnerimiz" mesaji alacak zamani bulur. Buradaki mesaj: "Dunyadaki en degerli 
sey, en son dusuncem ve en son yaptigim sey bir sigara igmektir." Butun savas filmlerinde 
yarahlara bir sigara verilir. 

Bu son zamanlarda degisti mi saniyorsunuz? Hayir, kocaman reklam panolan ve 
gazete ilanlan gocuklarimizm beynine islemeye devam ediyor. Sozum ona televizyonda 
sigara reklami yapilmasi yasaklanmis. Televizyonun en gok izlendigi zamanlarda 
gosterilen filmlerde artistlerin buyuk bir keyifle sigaralarmi yaktiklarim gortiyoruz. Buguntin 
reklamciligmin en sinsi yam sigarayi spor olaylan ve jet sosyeteyle bagdastirmaktir. Bunu 
da dogal olarak tutun devleri finanse ediyor. Yaris arabalan model ve isimlerini sigara 
markalarmdan ahyor -yada tarn tersi mi? Qiplak bir giften seks sonra yatakta bir sigara 
paylastigi reklamlar gordum. Bunun ne tur bir gagnsim yaptigi bellidir. Asil su sigarillo 
reklamlarma bayihyorum: Konulan yuzunden degil kampanyanin mukemmelliginden 
dolayi. Hepsinde bir adam olum veya felaketle karsi karsiyadir; birinde balonu yaniyor ve 
dtismek uzere, digerinde motosikleti bir nehre ugmak uzere, bir baskasmda kendisi 
Kolomb kihginda ve gemisi dunyanm ucundan asagi dtismek uzere. Higbirinde konusma 
yok. Hafif bir muzik gahyor. Adam bir sigarillo yakiyor ve yuzune kendinden gegmis bir 
ifade yerlesiyor. Sigara igen bir kisi reklami gordugunti belki fark etmez bile fakat "uyuyan 
partner" amaci gok agik olan bu reklami sabirla sindirir. 
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Dogal olarak diger taraftan da reklam yapihyor: Kanserin tehlikesi, kesilmis 
bacaklar, kotu kokan nefes vs. Bunlann higbiri sigara igenleri sigaradan vazgegirtemiyor. 
Mantikli dusunursek vazgegirtmesi gerekir, ama vazgegirtemiyor. Gengleri sigaraya 
baslamaktan bile ahkoyamiyor. Sigara igtigim yillar akciger kanseri ile sigara igmek 
arasindaki baglantiyi bilseydim kesinlikle sigaraya baslamazdim diye dustinuyordum. 
Ashnda degisen higbir sey yok. Tuzak dun ne idiyse bugun de o. Sigaraya karsi olan butun 
kampanyalar bir tek akhmizin daha da fazla kansmasina yariyor. Sizi igindeki seyleri 
igmeye iten o sirin parlak paketlerin uzerinde bile uyan yazisi var. Hangi tiryaki okuyor ki o 
yaziyi, nerede kaldi oyazidan sonuglargikarmak. 

Oncu bir sigara firmasinin o uyan yazisini urunlerini satmak igin bile kullandigini 
saniyorum. Reklamlann gogu orumcekler, kocaman bocekler ve Venus sinek tuzagi gibi 
korkung orneklerle dolu. Uyan yazisi artik o kadar buyuk ve dikkat gekici ki, insan 
bakmamaya gahssa bile gormemesi olanaksiz. Tiryakilerin yasadigi korkular yaldizli parlak 
paketlerle gagnsim yaptinyor. 

Bu beyin yikama olaymda en etkili etken tiryakilerin kendileridir. Sigara igen 
insanlann zayif iradeli ve zayif bedenli kisiler olduklan dogru degildir. O zehirle basa 
gikmak igin iyi bir kondisyon gerekir. Tiryakiler sigaranin saghga zararh oldugunu israrla 
ortaya koyan istatistikleri bu yuzden gormezlikten gelirler. Herkesin gunde iki paket sigara 
igen, yasami boyunca bir gun bile hastalanmamis ve seksen yasina gelmis bir amcasi 
vardir. Kimse geng yaslarda olen diger yuzlerce tiryakiyi ya da o amcanm sigara igmeseydi 
hala yasayacagmi akhna bile getirmez. 

Arkadaslanniz arasmda bir kuguk anket yaptigmizda gogu tiryakinin guglti kisiliklere 
sahip insanlar oldugunu gortirsunuz. Qogunlukla serbest gahsan, yonetim pozisyonlannda 
bulunan yada doktor, avukat, polis, ogretmen, hemsire, sekreter gibi belli bir egitim 
gerektiren mesleklerde gahsan diger bir deyisle yasamlan stres dolu kisilerdir. Tiryakilerin 
dusttigu en buyuk yanilgi sigaranin stresi hafiflettigidir. Bu yuzden sigara sorumluluk sahibi 
olan ve stresli bir yasam suren ayni zamanda hayranhk duyulan ve taklit edilen dominant 
insan tipi ile sik sik bagdastinhr. Can sikintisi sigara igmenin ikinci nedeni olarak 
bilindiginden bagimliligm yaygm oldugu bir baska grup da tekduze is yapan kisilerdir. 
Korkanm sigaranin can sikintismi gegirdigi dusuncesi de biryanilgidir. 

Beynimize islenen aldatmacalann boyutlan inanilmayacak kadar buyuktur. 
Toplumumuz eroin bagimlihgini dislar oysa yilda eroinden olenlerin sayisi ytizu bulmaz. 

Fakat nikotin adinda baska bir uyusturucu vardir ki, yuzde altmismdan fazlamiz 
yasammda bir kez bagimlilik kazanir ve gogu, yasammin sonuna dek bu yuzden gok para 
harcar. insanlar hargliklannin buyuk bir kismmi sigaraya harcarlar ve sigara her yil 
binlerce kisinin yasammi mahveder. Bati toplumunda trafik kazalan, yangmlar dahil bir 
numarah olurn nedeni sigaradir. 

Bir servete mal olan ve bizi gergekten olduren bir uyusturucu bir sure oncesine 
kadar higbir sakmcasi olmayan sosyal bir davranis olarak degerlendirilirken simdi eroini 
neden buyuk bir dert olarak goruyoruz? Son yillarda genel kani biraz degisti ve sigara 
igmek saghga zarar verebilen biraz anti sosyal bir ahskanhk olarak nitelendirilmeye 
basladi. Fakat hala her bakkalda, bufede yaldizli paketler iginde yasal olarak satilmaya 
devam ediyor. Bunda en gok gikan olan devlettir. Sigara igenlerden trilyonlarca tutun 
vergisi ahniyor ve tutun endustrisi yalnizca reklam igin yilda yuzlerce milyar harciyor. 

Bir galeride elden dusme bir araba ahrken galeri sahibini nezaketler dinler ama 
soylediklerinin bir kelimesine bile inanmazsmiz ya, ayni sekilde sigara konusunda 
beynimize isledikleri bu bos dustincelere de tepki gostermeniz gerekir. 
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Oncelikle o parlak yuzlu paketlerin igine bir bakin da orada ne kadar pislik ve zehir 
gizli bir gorun. Kristal kullukleri veya altin gakmaklar yada kandmlmis milyonlarca kisi 
yuzunden akhnizin karistmlmasina izin vermeyin ve kendinize su sorulan yoneltin: 

Ben niye sigara igiyorum ki? 
Gergekten igmekzorunda miyim? 

HAYIR, TABii Ki iQMEKZORUNDA DEGiLSiNiZ. 

Beynimize islenmis asilsiz inanglarm agiklamakta en gok gugluk gektigim yam diger 
her bakimdan mantikli, akilh bir kisinin bagimhhgi yuzunden nasil bu denli aptallik 
etmesidir. Hig istemeyerek itiraf etmeliyim ki aliskanhklarindan vazgegmelerinde yardimci 
oldugum binlerce kisinin iginde en aptah bendim. 

Gunde bazen yuz tane sigara igiyordum. Babam da koyu bir tiryakiydi. Boylu poslu 
bir adamdi ve tarn genglik yillarmda sigara yuzunden durulmustu. Kugucuk bir gocukken 
onu oksurur ve balgam tukururken izledigimi animsiyorum. Goruyordum ki o da halinden 
memnun degildi. Kotti bir ruh tarafmdan ele gegirilmis oldugunu dusunurdum. Anneme 
"sakm higbirzaman sigara igmeme izin verme" dedigimi hala animsiyorum. 

On bes yasimdayken spor hastasiydim. Butun hayatim spordu ve kendine guvenen 
yasam dolu bir insandim. Bana o zamanlar biri bir gun, gunde yuz tane sigara igecegimi 
soyleseydi, bunun higbir zaman gergeklesmeyecegi uzerine omur boyu kazanacagim 
maasimla bahse girerdim. 

Kirk yasima geldigimde fiziksel ve ruhsal agidan sigaramn esiri olmustum. Artik 
higbir fiziksel hareketi yada dusunsel olayi bir sigara yakmadan yapamiyordum. Birgok 
tiryaki bir stres halinde hemen sigaraya uzamyor, ornegin telefon galdigmda yada toplum 
iginde hareket etmek zorunda kaldiginda. Ben artik sigara yakmadan ne televizyonun 
kanahm nede birampulu degistirebiliyordum. 

Sigaramn beni oldurdtigunu biliyordum. Bu konuda kendimi aldatmam olanaksizdi. 
Ama ruhsal agidan beni ne hale getirdigini nasil oldu da anlayamadim bilmiyorum. Oysa o 
kadar belliydi ki, burnumun dibindeydi. isin en gulung tarafiysa birgok tiryakinin bir sure 
sigaramn bir keyif olduguna inanmasidir. Ben bu yamlgiya hig dusmedim. Benim inancima 
gore sinirlerime iyi geliyor ve konsantrasyonumu artinyordu. Artik sigara igmiyorum ve 
yasamimm bir donemini sigara igerek gegirdigime inanamiyorum. Bu sanki bir kabustan 
uyanmak gibi bir sey -hem de ne kabus! Nikotin insanm tat ve koku duyularim da 
degistiren bir uyusturucudur. Sigaramn en kotti yam saghga ve cuzdana verdigi zarar degil 
insanda yarattigi psikolojik etkidir. insan sigara igmeye devam edebilmek igin akla 
gelebilecek her tur agiklamayi arar. 

Basansizhkla sona eren bir sigarayi birakma girisiminden sonra zararimn daha az 
olduguna inandigim igin pipoya gegisimi animsiyorum. 

Pipo tutunlerinin bazilan gergekten igrengtir. Kokusu gayet hos olabilir ama igimi bir 
felakettir. Dilimin ucunun tig ay boyunca yara oldugunu animsiyorum. Piponun ucunda, alt 
kisimda kahverengi birsu birikir. insan yanhshkla pipoyu egdiginde daha farkma varmadan 
o pis suyu yutuverir ve iginden kusmak gelir. 

Pipo igmeyi ogrenmem tarn ug ay surdii. Yalmz anlamadigim sey bu ug ay iginde 
neden bir gun oturup da kendime bu iskenceyi niye yaptigimi sormamamdir. 
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Pipo igmeyi ogrenen bir sigara tiryakisi dunyanin en mutlu insani olur. Bir gogu 
pipoyu tadini sevdigi igin igtigini sanir. Daha once piposuz gayet mutlu bir sekilde yasarken 
bu zevki ogrenmek igin neden bu kadar eziyet gekerler acaba? Cunku nikotine bagimlihk 
kazanir kazanmaz beynimize islenmis bos inanglarm etkisi iki katma gikar. insan 
bilingaltmdan kuguk canavarm beslenmesi gerektigini bilir ve diger her seyi akhndan 
gikarir. Daha once belirttigim gibi insanlarm sigara igmeye devam etmelerinin nedeni 
vucuttaki nikotin miktari azahr azalmaz ortaya gikan yoksunluk ve guvensizlik 
duygusundan korkmalandir. Bu korkunun farkmda degilseniz korkunuz yok demek degildir. 
Bir kedi igin onemli olan oturdugu yerin sicak olmasidir, yerin altmdaki kalorifer borularmin 
nerelerden gegtigini bilmesi gerekmez, siz de ayni sekilde bu mekanizmayi anlamak 
zorunda degilsiniz. 

Sigarayi birakmamizi guglestiren ana unsur beynimize islenmis asilsiz inanglardir. 
iginde buyudugumuz toplumun beynimize isledigi bu inanglara bir de bagimlihgimizin 
yarattigi diger bos inanglar fakat en onemlisi arkadaslanmiz ve yakinlanmizin beynimizi 
yikayarak inanmamizi sagladiklan aldatmacalareklenir. 

Sigaraya baslamamizin tek nedeni sigara igen diger insanlardir. igmezsek bir 
seyden yoksun kaldigimizi saniriz. Ahsmak igin o kadar zahmet gektikten sonra o yoksun 
kalman seyin ne oldugunu kimse bilmez. Ne zaman sigara igen bir insan gorsek "bu iste 
kesin bir sey olmah, yoksa igmezdi" diye dusuntiruz. Sigarayi biraktigimiz zaman bile bir 
parti yada toplantida sigarasmi yakan birini gorunce igimizi bir yoksunluk duygusu kaplar 
"o kendini guvenli hissediyor, yakiveriyor bir tane" diye kiskanirken sigaraya yeniden 
baslayiveririz. 

Bu aldatmacalarm etkisini hafife almamamiz gerekir. Savas sonrasi radyoda 
yaymlanan Paul Tample admdaki polisiye diziyi animsiyorum. Qok sevilen bir diziydi. Bir 
bolumtinde "of diye de bilinen hashas bagimlihgi konu edilmisti. Kotu adamlar sigaralann 
igine gizlice ot koyup satiyorlardi. Bu sigaralann kimseye bir zarari olmadi. insanlar 
bagimli oldular ve sigaralardan almaya devam ettiler. (Seanslarimda yuzlerce kisi 
yasamlannda bir kez hashas igmeyi denediklerini itiraf etti. Fakat higbiri bagimli olmamis.) 
Ben o programi dinlerken yedi yasimdaydim. Bu benim uyusturucu bagimlihgi konusunda 
edindigim ilk bilgiydi. Bagimlihk, zorunlu olarak uyusturucu almaya devam etmek 
dusuncesi beni o kadar dehsete dusurmustti ki bugun hashasin bagimlihk 
yaratmadigmdan neredeyse emin olmama karsin hashash bir sigara igmeye dunyada 
cesaret edemem. Uyusturucudan bu denli korkarken bagimlihk yaratmakta bir numarah 
uyusturucunun esiri olmam ne buyuk bir geliskidir. Paul Temple beni keske sigaraya karsi 
uyarmis olsaydi! Kirk yil sonra insanhk kanser arastirmalarma milyarlar harcarken saghkh 
gengleri igreng sigaraya itmek igin trilyonlar harcaniyor ve bu iste en buyuk kar devlet 
kasalanna giriyor! 

Beynimize islenmis o asilsiz inanglan akhmizdan gikarmak uzereyiz. Bir seyden 
yoksun kalan sigara igmeyen degil, zavalli tiryakidir. Butun yasami boyunca asagidaki 
unsurlan tuketir: 

SAGLIK 
ENERJi 
VARLIK 
iC HUZUR 
OZ GUVEN 
OZSAYGI 
CESARET 
MUTLULUK 
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Bu verdigi §eylerin kar§ihginda ise ne ahr? 

Hig sigara igmeyenlerin surekli sahip olduklan ig huzur ve ozguvene kavu§ma 
hayalinden ba§ka KESllMLlKLE HiQBiR §EY. 
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8 

Sigara Ozlemini Hafifletmek 

Daha once belirttigim gibi tiryakilerin gogu sigaranin verdigi keyif, rahatlama yada 
baska hos bir nedenden dolayi sigara igtiklerini sanir. Ashnda bu bir yanilgidir. insanlann 
sigara igmelerinin gergek nedeni sigaranin ozlemini gidermek zorunlulugudur. 

Sigarayi baslangigta toplumda bite destek veren bir nesne olarak kullaninz. 
istedigimiz zaman sigara iger istemedigimiz zaman igmeyiz. Ashnda kisir dongu 
baslamistir bile. Bilingaltimiz sigaranin bazi zamanlar keyif verdigini goktan ogrenmistir. 

Bagimliligimiz arttikga sigara ozlemini giderme gereksinimimiz de artar, boylece 
sigara bizi daha garesiz bir duruma dtisururken biz giderek sigaranin bunun tarn tersini 
yaptigma inaninz. Her sey o kadar yavas gelisir ki farkina bile varmayiz. Bir onceki gun ne 
hissettiysek ertesi gun de onu hissederiz. Birgok tiryaki bagimli oldugunu ancak sigarayi 
birakmaya gahstigmda fark eder ve o zaman bile bagimlihgini itiraf etmez. Birkag inatgi, 
yasamlan boyunca kafalanni kuma gomup kendilerini ve baskalarmi sigaranin keyifli 
olduguna inandirmaya gahsir. 

Yuzlerce gengle asagidaki konusmayi yaptim. 

Ben: Nikotinin bir uyusturucu ve sigara igmenizin tek nedeninin birakamamaniz 
oldugunun farkmda misiniz? 

Geng: Ne kadar sagma! Ben zevk aliyorum. Almazsam birakinm. 

Ben: istediginiz zaman birakabileceginizi kanitlamak igin bir haftaligma sigarayi 
birakin o zaman. 

Geng: Gerekyok. Zevk aliyorum. istersem birakinm. 

Ben: Kendinize bagimli olmadigmizi kanitlamak igin bir hafta sigara igmeyin. 

Geng: Neden birakayim ki? Zevk aliyorum. 

Dedigim gibi tiryakiler stres veya can sikmtisi halinde yada konsantre olmak veya 
rahatlamak istediklerinde yada bu faktorlerden birkagi bir araya geldiginde sigara 
ozlemlerini gidermek isterler. Bu konuyu onumuzdeki boltimlerde detayh olarak 
anlatacagim. 
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Stres 

Stres derken yalnizca yasamin gesitli trajedilerini degil ayni zamanda telefon 
gorusmeleri gibi sosyal olaylann yarattigi veya bir annenin gocuklan yuzunden girdigi 
stresli durumlan ele almak istiyorum. Ornegin telefon gorusmeleri. insanlann gogu fakat 
ozellikle is adamlan telefon gorusmelerini hafif stresli bir olaya olarak gorurler. Telefonlarm 
gogu memnun musterilerden yada sizi kutlamak isteyen patronunuzdan degildir. Genellikle 
ya bir sorun vardir -bir sey ters gitmistir- yada biri bir sey istiyordur. Sigara igen bir insan o 
anda agzmda sigara yoksa bir tane yakar. O sigarayi neden yaktigmi bilmez ama bir 
sekilde kendine iyi geldigini sanir. 

Ashnda olay sudur. Farkma varmadigi halde bir stres igine girmisti zaten -bir stiredir 
igmedigi igin sigara ozlemi gekiyordu. Bu ozlemi giderdiginde diger stres azahr ve insan 
rahatlar. O anki o rahatlama duygusu aldatmaca degildir. Sigarasmi yakan bir tiryaki 
kendini bir an oncesine gore gergekten daha iyi hisseder. Fakat daha o sigarayi igerken 
sigara igmeyen bir insandan daha fazla gergin olur, gunku bagimlihgi arttikga durumu 
garesizlesir ve sigaranm verdigi rahatlama duygusu giderek azahr. 

Size sok tedavisi uygulamayacagima soz vermistim. Simdi verecegim ornekle sizi 
sok etmek degil yalnizca sigaranm sinirlerinizi yatistirmak yerine yiprattigmi vurgulamak 
istiyorum. 

Oyle bir duruma geldiginizi dustinun ki doktor size sigarayi birakmazsaniz 
bacaklarmizi kesmek zorunda kalacagmi soyluyor. Soyle bir oturup dustinun bacaksiz 
yasam nasil olur diye. Kendinizi bu uyariya ragmen hala sigara igen ve sonunda bacaklan 
kesilen bir kisinin yerine koymaya gahsm. 

Bu tur hikayeleri gok duyar ve sagma bulurdur. Keske bana boyle bir sey dense de 
sigarayi biraksam diye dusunurdum. Her gun beyin kanamasi gegirmeyi, yalnizca 
bacaklanmi degil turn yasamimi yitirmeyi bekler olmustum. Kendimi deli olarak degil 
yalnizca koyu bir sigara tiryakisi olarak goruyordum. 

Bu tur hikayeler sagmahk degil, bu igreng uyusturucunun insanm basma neler 
agabilecegini kesin olarak ortaya koyan gergeklerdir. Sigara yillar gegtikge sistemli bir 
sekilde enerjinizi ve cesaretinizi galar ve o cesaretinizi galdikga siz sigaranm tarn tersini 
yaptigma inanirsmiz. 

Tiryakilerin aksam bir yere giderken sigaralan biterse diye korkudan girdikleri panigi 
hepimiz gormusuzdur. Sigara igmeyenler bunu bilmezler gunku bu duyguyu sigara yaratir. 
Siz yasammiza devam ederken sigara yalnizca enerjinizi galmakla yetinmez ayni 
zamanda guglu bir zehir oldugu igin giderek saghgmiza da zarar verir. Tiryaki nikotin 
ytizunden gergekten olume suruklendigi bir duzeye geldiginde yalnizca sigaranm ona gug 
verdigini ve sigarasiz yasayamayacagmi sanir. 

Sunu artik anlayin ki, sigara sinirlerinizi gevsetmek yerine yavas ama kesin bir 
sekilde yipratir. Sigarayi birakmanm en buyuk kazanglarmdan biri gelecege ve kendinize 
olan gtiveninizin geri gelmesidir. 
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Can Sikintisi 

Su anda sigara igiyorsamz herhalde ben animsatmasam sigaranizi unutmustunuz 
bile. Sigarayla ilgili bir baska yanilgi da sigaranin can sikintisma iyi geldigidir. Sigara 
icerken surekli "ben sigara igiyorum" diye dusunmezsiniz. O, ancak uzun sure sigarasiz 
kaldiktan sonra veya sigarayi azaltmaya galisirken yada basansizhkla sona eren bir 
sigarayi birakma girisiminden sonra ictiginiz ilk sigaralarda olur. 

Ashnda durum sudur: Bagimhysaniz sigara icmediginiz zaman bir eksiklik 
duyarsmiz. Kendinizi sizi strese sokmayacak bir sekilde oyalarsaniz uzun sure nikotin 
eksikligi duymadan dayanirsmiz fakat caniniz sikildigmda higbir sey size sigarasizligm 
verdigi sikmtiyi unutturamaz ve canavan beslersiniz. Sigaraya su anda gok duskunseniz 
(yani sigarayi birakmayi yada azaltmayi dustinmuyorsaniz) sigara yaktiginizi bile fark 
etmezsiniz. Pipo iginler ve sigara saranlar bile hazirliklarmi otomatik olarak farkmda 
olmadan yaparlar. Bir tiryaki o gun ictigi sigaralan animsamaya gahstigmda yalnizca kugtik 
bir boltimunu animsayabilir -ornegin gunun ilk sigarasi yada yemek sonrasi sindirim 
sigarasi. 

Sigara ashnda dolayh yoldan can sikmtismi arttinr gunkti sigara insani zamanla 
uyusuk bir hale getirir. Sigara igenler enerji veren aktivitelere zaman ayirmak yerine can 
sikintisi iginde oturup sigara ozlemlerini giderirler. 
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11 
Konsantrasyon 

Sigaranin konsantrasyona yardimci oldugu biryanilgidir. 

Bir seye konsantre olmaya galistigimzda akhnizi baska bir yere gekecek her seyden 
otomatik olarak kacinmaya galisirsimz, ornegin usudugunuzu yada sicak geldigini fark 
etmezsiniz. Oysa sigara igenler ozlem gekmeye baslarlar: Kuguk canavan beklemeleri 
gerekir. Konsantre olmaya galistiklannda dusunme geregi bile duymadan otomatik olarak 
sigaralarmi yakarlar, boylece ozlemleri biraz giderilmis olur, yapmalan gereken isi yaparlar 
ve bu arada sigara igtiklerini unutmuslardir bile. 

Sigara konsantrasyon yetenegini artirmaz. Tarn tersine yok bile eder, gunku bir sure 
sonra sigara ozlemi baslar, tiryaki daha gok sigara iger ve sorun artar. 

Konsantrasyonu azaltan bir baska unsur ise yavas yavas doldurdugumuz zehirle 
damarlarimizm tikanip beynimizin yeterli oksijen alamamasidir. Bu islemi tersine 
cevirdiginizde konsantrasyonunuz ve hayal gticununuz onemli bir olgtide artacaktir. 

Benim sigarayi "irade yontemi" ile birakma gabalarim konsantrasyon ytizunden 
basansizhga ugruyordu. Gerginlik ve moral bozukluguyla basa gikabiliyordum ama gug bir 
seye konsantre olmaya gahstigimda sigarayi gok anyordum. Muhasebecilik smavlarimda 
sigara igemeyecegimi ogrendigimde girdigim panigi gok iyi animsiyorum. Daha o zamanlar 
bir biri ardma sigara igiyordum ve tig saat boyunca sigarasiz konsantre olamayacagima 
inaniyordum. Bunlara ragmen sinavlarm hepsini gegtim ve smav suresince hig sigara 
dusundugumij animsamiyorum. Demek ki zorunlu olunca sigarasiz yapabiliyormusum. 

Tiryakilerin sigarasizhga ahsma suresinde konsantre olmakta gektikleri guglukler 
nikotin eksikliginden kaynaklanmaz. Sigara igin bir kisi konsantre olmaktan beyni durdugu 
zaman ne yapar? Daha yakmamissa hemen bir sigar yakar. Fakat sorununu bu sekilde 
kesinlikle gozemez; o zaman ne yapar? Yapmasi gereken seyi: Sigara igmeyen insanlar 
gibi sorununa bir goztim yolu bulmaya gahsir. Bir tiryaki sigaraya higbir zaman toz 
kondurmaz: "Tiryakiler sigara yuzunden degil tisuttukleri igin oksururler." Sigarayi birakir 
birakmaz yasammda ters giden her seyin sigara igmemesinden kaynaklandigma inanir. 
Kafasi durdugu bir anda ugrasmaya devam edecegine "bir sigara igebilseydim sorunum 
gozulurdu" diye dustinur. Derken sigarayi birakma kararmi sorgulamaya baslar. 

Sigaranin konsantrasyonu artirdigma gergekten inaniyor ve sigarasizhktan dolayi 
sikmti gekiyorsaniz higbir zaman konsantre olamazsmiz. Sorun nikotin eksikliginin yarattigi 
fiziksel bir seyden degil guvensizlikten kaynaklaniyor. Unutmaym: Sigaranin eksikligini 
sigara igenler duyar igmeyenler degil. 

Son sigarami sondurup gunluk sigara ttiketimimi bir gecede yuzden sifira indirdigim 
zaman konsantrasyon konusunda higbir guglukle karsilasmadim. 
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Rahatlama 

Tiryakilerin gogu sigaranin kendilerini rahatlattigina inanir. Oysa nikotin kimyasal bir 
uyancidir. iki tane sigara igtikten sonra nabzinizi tuttugunuzda yukselmis oldugunu 
gorursunuz. 

Cogu tiryakinin en gok sevdigi sigaralardan biri yemek sonrasi igilen sindirim 
sigarasidir. Yemek zamani isimizi birakir, oturur, dinlenir, bir seyler yer, iger her bakimdan 
rahatlar ve tatmin oluruz. Fakat zavalh tiryaki rahatlayamaz, o bir de baska bir aghgi 
dindirmek zorundadir. O sigarayi pastanin kremasi olarak gorur oysa ashnda kuguk 
canavar yemek istiyordur. 

Sigara icen bir kisi higbir zaman tarn olarak rahatlayamaz ve yillar gectikce durumu 
daha kotuye gider. 

Bu dunyadaki en gergin insanlar sigara igmeyenler degil elli yil devamh sigara igmis 
sik sik oksuren, balgam tukuren, yuksek tansiyonlu ve surekli gergin olan yoneticilerdir. Bu 
noktada sigaranin yarattigi aghgin bir kismmi bile doyuramaz olur. 

Geng bir muhasebeciyken aile kurdugum yi Man animsiyorum. Cocuklarimdan biri 
ters bir sey yaptigmda yaptigi seyle kiyaslanamayacak kadar gok sinirlenirdim. Kotu bir 
ruh tarafmdan yonetildigime inanirdim. Bugun biliyorum ki o kotu ruh sigaraymis. O 
zamanlar dunyamn butun sorunlanni omuzlarimda tasidigimi sanirdim. Bugun donum 
yasamima baktigimda o buyuk stresin nereden kaynaklandigmi anlamiyorum. 
Yasamimdaki her sey kontrolum altindaydi, beni kontrol altmda tutan tek sey ise sigaraydi. 
En gok uzuldugun sey gocuklarimi o gerginligime sigaranin neden olduguna bugun bile 
inandiramamam. Ne zaman bir tiryakinin sigara igmesini hakh gikarmaya gahstigmi 
duysalar beni ignelerler: "Ah, sigara beni o kadar gok rahatlatiyor ve sakinlesmemi saghyor 
ki!" 

ingiltere'deki evlat edinme burolan birkag yil once sigara tiryakilerine gocuk 
vermeme tehdidinde bulundugunda ofkeli bir adam telefon etti. "Buyuk bir hata 
yapiyorsunuz. Ben gocukken anneme onaylamayacagi bir konu agmak istedigimde hep bir 
sigara yakmasmi beklerdim, gunku o zaman daha sakin olurdu." dedi. Acaba annesiyle 
neden sigara igmedigi bir zaman konusmuyordu? Tiryakiler bir restoranda hos bir yemek 
yedikten sonra bile sigara igmedikleri zaman neden o kadar gergin olurlar? Sigara 
igmeyenler neden genellikle sakindirler? Tiryakiler neden sigarasiz rahatlayamazlar? 
Bakkalda gocuguna bagiran geng bir anne gorduguntizde disanya gikmasmi bekleyin. 
Qikar gikmaz bir sigara yakacaktir. Tiryakileri ozellikle sigara igmedikleri zamanlarda 
izlemeye baslaym. Ellerinin agizlarmin yakmlannda oldugunu, parmaklan veya saglari ile 
oynadiklanni, ayaklanyla tempo tuttuklarmi yada agizlarmi siki sikiya kapattiklanni 
goreceksiniz. Tiryakiler sakin degillerdir. Tarn anlamiyla sakinlesmenin ne oldugunu 
unutmuslardir bile. Sizi bekleyen birgok keyiften biri de budur. 

Butun bu sigara konusu, et yiyen bir bitkinin igine sikismis bir sinege benzetilebilir. 
Sinek once nektari iger, farkmda olmadigi bir anda gigek sinegi yemeye baslar. Qigekten 
disari gikmanin zamani delmedi mi? 
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Kombine Sigara 

Hayir, kombine sigara iki yada daha fazla sigarayi bir anda icmek degildir. O 
basiniza bir kere geldiginde ilk sigaranizi neden yaktiginizi sorarsiniz kendinize. Bir 
keresinde agzima bir sigara koymak istedigimde agzimda yanan bir sigarayla elimin tersini 
yakmistim. Bu oyle sanildigi kadar aptalca bir sey degildir. Daha once de belirttigim gibi 
sigara bir sure sonra kendi yarattigi ozlemi giderememeye baslar ve sigara igerken bile bir 
eksiklik duyarsiniz. Birbiri ardma sigara icmenin sinirleri en gok yipratan tarafi budur. 
Tiryaki ne zaman bir destege gereksinim duysa sigarasmi yakmistir zaten. Koyu tiryakiler 
bu yuzden gogunlukla baska uyusturuculara basvururlar. Neyse ben konunun disina 
gikmak istemiyorum. 

Kombine sigara bizi her zaman uyaran nedenlerden iki yada daha fazlasmin bir 
araya gelmesi sonucunda ictigimiz sigaradir. Ornegin toplantilar, partiler, dugunler, 
disanda yenen yemekler. Bu durumlar hem stres doludur hem de rahatlaticidir. Bu simdi 
bir geliski gibi gelebilir ama aslinda degildir. Diger insanlarla hatta arkadaslarla bile birlikte 
olmak bazen stres yol agabilir, biryandan eglenmek biryandan rahatlamak istersiniz. 

Oyle durumlar vardir ki dort uyarici bir anda etkisini gosterir. Buna ornek olarak 
araba kullanmak gosterilebilir. Ornegin doktordan yeni giktiysaniz stresinizi atip 
rahatlamak istersiniz. Diger yandan trafik, stres faktortinu yeniden ortaya gikanr. 
Yasaminiz tehlikededir. Konsantre olmaniz gerekir. Belki son iki faktorun farkmda 
degilsinizdir ama farkmda olmadiginiz igin yok demek degildir. Trafik sikismissa veya uzun 
bir otoyoldaysaniz isin igine bir de can sikmtisi faktorti girer. 

Baska bir klasik ornek ise kagit oyunlandir. Brig, poker gibi oyunlar konsantrasyon 
gerektirir. Sahip oldugunuzdan daha fazla kaybederseniz ve strese girersiniz. Elinize uzun 
sure ise yarayan bir kagit gelmezse sikihrsmiz. Ve butun bunlar rahatlamak istediginiz bos 
zamanlarmizda olur. Kagit oyunlan sirasmda ara sira sigara igenler de dahil butun 
oyuncular fazla sigara ozlemi gekmedikleri halde ardi ardma sigara igmeye baslarlar. 
Kullukler anmda dolar. Oyuncularm uzerine kalin bir sigara dumani yerlesir. Sigara 
igenlerden birinin omzuna dokunup sigara igmekten zevk ahp almadigini sordugunuzda 
"saka yapiyor olmahsiniz" yanitini ahrsiniz. Boyle aksamlarm sabahmda insanin agzmda 
kullugu animsatan bir tat oldugunda sigarayi birakma karari almir. 

Bu kombine sigaralar gok degerlidir, sigarayi biraktiginizda en gok onlan 
ozleyecegimizi saniriz. Yasamdan artik eskisi gibi tat alamayacagimizi dusuntiruz. Aslinda 
hep ayni ilke gegerlidir: Bu sigaralar da yalnizca sigaranm yarattigi ozlemi giderirler ve 
bazi durumlarda bu ozlemi giderme gereksiniminiz daha fazladir. 

Sunu artik bir agikliga kavusturayim. Ozel olan sigara degil yasanan olaydir. Sigara 
gereksiniminden kurtulur kurtulmaz bu tur olaylardan daha gok zevk alacagiz ve daha az 
strese girecegiz. Onumuzdeki bolumde bunu ayrmtilariyla anlatacagim. 
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Biraktigim §ey Nedir? 



KESiNLiKLE HiCBiR SEY! Sigarayi birakmamizi gugle§tiren tek sey kokudur. 
Eglencemizi yada destegimizi yitirmekten korkanz. Bazi seylerin eskisi kadar guzel 
olmayacagmdan korkanz. Stresle basa gikamayacagimizdan korkanz. 

Diger bir deyisle zayif oldugumuz, sigaranm gereksinim duydugumuz bir seye sahip 
oldugu ve biraktigimiz zaman bir bosluk dogacagi beynimize islenmistir. 

Sunu anlaym artik: 

SiGARA BOSLUK DOLDURMAZ, YARATIR! 

insan vucudu yeryuzundeki en mukemmel varliktir. Bir yaratana mi, dogal bir 
gelisme surecine mi, yada ikisinin birlesimine mi inanirsmiz bilmem ama bedenlerimizi 
yaratan varhk yada sistem insandan bir kat daha ustundur! insan en kuguk bir canh 
hucresi bile yaratamaz, nerede kalmis gorme duyusu, ureme, kan dolasimi yada beyin 
mucizeleri. Yaratan gug yada sistem sigara icmemizi planlamis olsaydi bedenimizi 
zehirden koruyan birfiltremiz ve bir tur bacamiz olurdu. 

Ashnda bedenlerimiz bizim hicbir zaman aldiris gostermedigimiz oksuruk, bas 
donmesi, mide bulantisi vs. gibi uyan ve guvenlik sistemleri ile donatilmistir. 

Gergek su ki, sigarayi biraktiginizda ashnda higbir seyden vazgegmek zorunda 
kalmazsiniz. Bedeninizi kuguk canavardan aklinizi beyninize islenmis asilsiz inanglardan 
kurtanr kurtarmaz sigaraya ne arzu ne de gereksinim duyacaksiniz. 

Sigara yemegin tadmi artirmak yerine bozar. Sizin tat ve koku duyulannizi 
mahveder. Bir restoranda servisler arasmda sigara igen tiryakileri gozleyin. Yemeklerinden 
zevk almazlar bile, sigara igmelerini engelledigi igin dort gozle yemegin bitmesini beklerler. 
Bir gogu sigara igmeyenlerin rahatsiz oldugunu bildigi halde iger. Ashnda tiryakiler 
dusuncesiz degillerdir, sigarasiz kaldiklannda kendilerini garesiz hissederler o kadar. 
Seytan ve derin mavilikler gibi iki tehlike arasmda kahrlar: Ya sigara igmedikleri igin suglu 
ve asagilanmislik hissederler yada igtiklerinden dolayi baskalanni rahatsiz ettiklerini 
dusuntirler. 

Tiryakileri resmi olaylarda o sonu gelmeyen konusmalarm bitmesini ve alkis 
zamaninm gelmesini beklerken gozleyin. Cogu, tuvalet bahanesiyle gizlice sigara igmek 
igin disari kagar. Boyle durumlarda sigara igmenin bir bagimhhk oldugu belli olur. Tiryakiler 
sigarayi keyif aldiklan igin degil sigarasiz kendilerini garesiz hissettikleri igin igerler. 

Bir gogumuz sigaraya geng ve utangagken partilerde, davetlerde basladigi igin ne 
zaman bir partiye, toplantiya yada bir davete katilsak sigarasiz keyif alamayacagimiza 
inaninz. Bu gok sagmadir. Tutun ashnda 6z guvenimizi galar. Sigaranm yarattigi korkunun 
en guzel kaniti kadmlarda yarattigi etkiden anlasilabilir. Butun kadmlar dis gorunuslerine 
onem verirler. Resmi toplantilara kusursuz bir kiyafet ve gok guzel bir kokuyla gitmek 
isterler. Fakat nefeslerinin kulluk gibi kokmasma aldirmazlar. O pis kokunun onlari ashnda 
gok rahatsiz ettigini biliyorum -gogu saglannin ve giysilerinin kokusundan nefret eder- yine 
de sigaradan vazgegmezler. Sigaranm insanda yarattigi korku iste bu denli buyuktur. 
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Sigara bize toplum igindeyken yardimci olmaz tarn tersine bir engel olusturur. Bir 
elinizle igkinizi, obur elinizle de sigaranizi tutarken sigaranin kulunu dokecek ve 
izmaritlerini koyacak bir yer arar, konustugunuz kisinin yuzune sigara dumanini ufler bir 
taraftan da kendi kendinize sorarsiniz "acaba agzimdaki pis kokuyu duyuyor yada 
dislerimdeki sari lekeleri goruyor mu?" diye. 

Sigarayi biraktiginizda higbir seyde vazgegmek zorunda kalmayacaginiz gibi 
kazanacaginiz birgok sey vardir. Tiryakiler gogunlukla saghk, para ve sosyal sayginhk 
yuzunden sigarayi birakmayi dusunurler. Bunlar dogal olarak onemli ve etkili nedenlerdir. 
Fakat ben kisisel olarak en buyuk kazancm ruhsal olduguna inaniyorum. Ayrica sunlarm 
da unutulmamasi gerekir: 

1 . Oz guven ve cesaretin geri gelmesi. 

2. Sigara esirliginden kurtulmak 

3. Akhnizin bir kosesindeki o kara lekelerin yok olmasi ve boylece insanlarm 
artik sizi kugumsememesi ve 6z saygmizi tekrar kazanmaniz. 

Sigara igmeyen bir insan olarak hem daha iyi bir yasama kavusursunuz hem de 
yasamdan daha gok zevk alirsmiz. Yalnizca daha saghkh ve daha varhkh degil, daha 
mutlu ve daha neseli demek istiyorum. Sigara igmemenin verdigi buyuk kazanglan 
onumuzdeki bolumlerde anlatacagim. 

Bazilan "bosluk" konusunu anlamakta gugltik gekiyor Belki asagidaki benzetme 
yardimci olabilir. Dudagmizim ugukladigmi dustinun. Bende gok etkili bir krem var. Size 
"bir de bunu dene" diyorum. Siz kremi kullaniyorsunuz ve yara hemen yok oluyor. Bir iki 
hafta sonra tekrar gikinca siz "bu kremden baska var mi?" diye soruyorsunuz. Ben de size 
"al tup sende kalsin, belki yine ihtiyacin olur." diyorum. Siz kremi surtiyorsunuz ve hokus 
pokus! Yara kapanmis. Yaralar giderek buyuyerek daha sik arahklarla gikmaya bashyor ve 
daha gok aci veriyor. Sonunda butun yuzunuz yara oluyor ve agri iginde kivraniyorsunuz. 
Artik her yarim saatte bir yeni bir yara gikiyor. Siz kremin gegici bir gozum oldugunu biliyor 
ve endiselenmeye basliyorsunuz. Yaralar yakmda butun bedeninizi mi kaplayacak? 
Yarasiz anlar tamamen yok mu olacak? Bir doktora gidiyorsunuz. Doktor yarayi tedavi 
edemiyor. Baska seyler deniyorsunuz ama o sihirli kremden baska higbir sey etkili 
olmuyor. 

Sonunda bu kreme bagimh oluyorsunuz. Yanmizda kreminiz olmadan higbir yere 
gitmiyorsunuz. Yolculuga gikarken yaniniza birkag tup birden ahyorsunuz. Yalnizca 
saghginiz agismdan degil ayni zamanda para agisindan da telaslanmaya basliyorsunuz, 
gunkti sizden her tup igin 100 pound istiyorum. Bu parayi odemekten baska segim 
sansmiz kalmiyor. 

Derken gazetenin birinde yalnizca sizin degil birgok baska insanin da bu yaralara 
sahip oldugunu okuyorsunuz. Eczacilar kremin yaralan iyilestirmek yerine yalnizca derinin 
altma gegirdigini ve ashnda yaralarm artmasma yol agtigini kesfetmisler. Yaralardan 
kurtulmak igin kremi kullanmaktan vazgegmeniz yeterli olacak ve bir sure sonra yaralar 
kendiliginden kaybolacakmis. 

Kremi kullanmaya devam eder misiniz? 

Kremi kullanmamak igin iradenizi zorlamaniz mi gerekir? O yaziya tarn olarak 
inanmadiysaniz kremi kullanmakta birkag gun kararsiz kahrsiniz. Yaralarm kremsiz 
iyilesmeye basladigmi fark eder etmez kremi kullanma gereksiniminiz yok olur. 
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Caresizlige mi dusersiniz? Tabii ki hayir. Cozumu olmadigini sandigimiz felaket bir 
sorununuz vardi. Simdi gozumu biliyorsunuz. Yaralann gegmesi bir yil bile surse her gun 
duzelmeyi gorup "ne guzel degil mi? Olmeyecegim." dersiniz. 

iste o son sigarami sondurdugum an gergeklesen mucize buydu. Yaralar ve krem 
ornegi konusunda bir sey belirtmek istiyorum. Yaralar dedigim akciger kanseri, damar 
tikanikligi, amfizem, anjin, kronik astim, bronsit yada kalp hastahgi degil. Onlar ayri. 
Harcadigimiz milyonlarca lira, yasam boyu kurtulamadigimiz kotu kokan nefes, lekeli 
disler, uyusukluk, oksuruk, nefes darhgi, kendimizi zehirleyerek gegirdigimiz ve keske 
yapmasak dedigimiz o yillar, sigara igemedigimiz igin gergekten aci cektigimiz anlar da 
degil. Yasam boyu insanlar tarafmdan kugumsenmek ve daha da kotusu 6z saygimizi 
yitirmek de degil. Bunlar da baska. Bu ornekteki yara butun bunlan gormemizi engelleyen 
panik duygusudur: "Bir sigara istiyorum." Sigara igmeyenler bu duyguyu bilmezler. Bir 
tiryakinin en gok aci gektigi sey bu korku, en buyuk kazang ise bu korkudan kurtulmaktir. 

Sanki birdenbire basimm tizerinden buyuk bir sis kalkmis gibi olmustu. Sonunda 
sigaraya duyulan o gilgin istegin ne benim bir zayifligimdan nede sigaranm igindeki bir 
sihirden kaynaklandigmi anlamistim. Meger o gilgin istek, ilk igtigim sigarayla bana 
asilanmis ve igtigim her sigarayla yok olacagina giderek artmisti. Ayni zamanda diger 
butun mutlu tiryakilerin ayni kabusu yasadiklarmi anladim. Hepsi benim kadar olmasa da 
aptalliklarmi hakli gikarmak igin sagma nedenler bulmaya gahsiyordu. 

OYSA OZGUR OLMAK O KADAR GUZELDi Ki! 
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Kendini Esir Etmek 



Tiryakiler sigarayi genellikle saghk, para ve sosyal sayginhk gibi nedenler yuzunden 
birakmaya karar verirler. Bu korkunc uyusturucuyla ilgili beynimize islenmis asilsiz inanclarm bir 
boliimu kendini sigaraya esir etmektir. 

Insanhk gecen yiizyil esirlikten kurtulma icin o kadar savas verdikten sonra tiryakiler kendi 
kendilerini yasam boyu esirlige mahkum ederler. Sigara ictikleri zaman bile aslinda icmemek ister 
ve bu isteklerini icine atarlar. ictigimiz sigaralarm cogundan zevk almak bir yana ictigimizi bile 
fark etmeyiz. Ancak bir sure sigarasiz kaldiktan sonra sigaradan zevk aldigimiz aldatmacasi ortaya 
cikar (ornegin sabah ictigimiz ilk sigara yada yemek sonrasi icilen sigara vs.) 

Sigara, sigarayi azaltmak yada birakmak istedigimiz yada toplumun sizi icmemeye zorladigi 
zaman (hastanelerde, supermarketlerde, tiyatrolarda, kiliselerde vs.) deger kazanir. 

Sigaraya 50k diiskun tiryakiler sigara yasaginin giderek daha da 90k yayilacagini akillannin 
bir kosesine yerlestirsinler. Bugiin metrolarda gecerli yarin butiin resmi yerlerde uygulanacak. 

Sigara icen bir insanin bir baskasinin evine gittiginde "sigara icersem rahatsiz olur 
musunuz?" diye sordugu zamanlar gecti artik. Bugiin yabanci birinin evine giden zavalh bir tiryaki 
cerisiz bir sekilde kiilliik aranir ve icinde izmarit gormeyi umar. Kiilluk bulamazsa sigarasizhga 
dayanmaya 9ahsir. Dayanamazsa sigara icmek i^in izin istemek zorunda kahr ve "i9meden 
duramiyorsaniz i?in", yada "i5mezseniz daha iyi olur, Qunkii koku sonra uzun sure 5ikmiyor." gibi 
yanitlar ahr. 

Kendini zaten kotii hisseden zavalh tiryaki anda yerin dibine girmek ister. 

Sigara i5tigim zamanlarda kiliseye gitmek benim i?in bir azapti. Kizimin dugiiniinde bile 
gururlu bir baba olarak orada durmam gerekirken ben ne yaptim? "Umarim yakinda bu is biter de 
disanya ?ikip bir sigara yakabilirim" diye dusundiim. 

Boyle durumlarda tiryakileri izlemek size yardimci olabilir. Hemen bir araya gelirler ve bir 
degil yirmi paket birden cikar ortaya. Konusulanlar hi? degismez. 

"Sigara i?iyor musunuz?" 
"Evet, buyurun benden yakin." 
"Sonra da bir tane sizden ahrim." 

Sigaralarmi yakarlar, derin bir nefes ahrlar ve "ne sanshyiz, bizim bir odiilumuz var, sigara 
i?meyen zavalhlarin odiilu yok." diye dusuniirler. 

Sigara i?meyen zavalhlarin odiilu yoktur. Insanlar bedenlerini sistemli bir sekilde 
zehirlemek iizere yaratilmamistir. Ne acidir ki, tiryakiler sigara icerken bile sigara i?meyenlerin 
yasamlan boyunca sahip oldugu ig huzur ve 6z giivene sahip degillerdir. Sigara iQmeyen bir insan 
kilisede oturup zaman ge?mesini beklemez. Yasaminin tadini ?ikarir. 

Kisin kapah salonda bowling oynarken siirekli tuvalete gidiyormus gibi yapip sigara i?tigimi 
animsiyorum. Hayir zamanlar okula giden on dort yasinda bir gen? degil, kirk yasinda se?kin bir 
muhasebeciydim. Ne aci. Oynadigim zaman bile oyundan zevk alamazdim. En sevdigim hobi 
oldugu halde zevk almak yerine tekrar sigara i?ebilmek i9in oyunun sonunu beklerdim. 
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Benim icin sigara icmemenin en biiyiik butlulugu yasaminin yansini sigara achgiyla 
gecirmek ve sigara yaktigim zaman keske i5mesem diye dusiinmek yerine yasamdan zevk 
alabilmek ve bu esirlikten kurtulmaktir. 

Tiryakiler sigara i5meyenlerle birlikteyken yada onlarin evindeyken kendilerini hakh bulan 
bu insanlar yuzunden degil "ku9iik canavar" yiizunden eglencelerinden olduklanni 
unutmamahdirlar. 



-41- 



16 

Haftada Pound Tasarruf Edecegim 



Sigarayi birakmakta gektigimiz gugluge beynimize ozenle islenmis aldatmacalann 
neden oldugunu ve sigarayi birakmaktan once bu aldatmacalann ne kadar cogundan 
kurtulursaniz amaciniza o kadar kolay ulasacagmizi tekrarlamaktan bikmayacagim. 

Bazen koyu tiryaki diye nitelendirdigim insanlarla tartisiyorum. Koyu tiryaki derken 
sigara alabilecek parasi olan, sigaranm saghgina zarar verdigine inanmayan ve toplum 
tarafmdan kugumsenmeye aldiris gostermeyen kisilerden soz ediyorum. (Bu tur fazla 
insan kalmadi artik.) 

Genglere "Harcadigmiz bu kadar paraya aldirmamaniza akhm ermiyor" dedigimde 
gozleri parlamaya baslar. Saghgmdan yada toplumdaki saygmligmdan soz etseydim 
kendini zayif hissedecekti ama para olunca "Benim o kadar param var. Ne olacak ki 

haftada yalnizca pound, tek eglencem yada tek gunahim olan sigaraya deger bu 

para." Gunde bir paket sigara igen birine "Yine de harcadigmiz paraya aldirmamanizi 
anlamiyorum. Yasammiz boyunca yaklasik 30.000 pound harcayacaksmiz. Bu para 
nereye gidecek? Sokaga atsaniz daha iyi. Saghgmiza sistemli bir sekilde zarar vermek, 
enerjinizi ve 6z guveninizi yok etmek, kendinizi yasam boyu sigaraya ve dolayisiyla kotu 
kokan nefese ve lekeli dislere mahkum etmek uzere kullanilacak. Bu sizi hig mi 
endiselendirmiyor?" derim. 

Bu noktada ozellikle genglerin yasam boyu harcayacaklan parayi hig 
hesaplamadiklan ortaya gikar. Tiryakilerin gogu bir paketi bile yeterince pahali bulur. 
Bazen haftada kag para harcadigimizi hesaplanz -endise verici bir rakam gikar. Cok nadir 
olarak (yalnizca birakmayi dusundugumuzde) yilda ne kadar harcadigimizi gikarmaya 
gahsinz bu gergekten korkutucudur, bir de buttin bir yasami dustinun -inanilacak gibi 
degil. 

Tartisma sirasmda koyu bir tiryaki "benim yeterli param var, zaten haftada 

yalnizca pound eder." Dediginde ona bir oneride bulunurum: "Size geri 

geviremeyeceginiz bir onerim var. Bana simdi 1000 Pound verin ben size yasammiz 
boyunca sigara saglayim." 

Eger 1000 Pound karsiligmda 30.000 Pound'luk bir kredi vermeyi onerseydim 
herhalde daha sozumu bitirir bitirmez imzalar atilmis olurdu. Fakat koyu tiryakilerden bile 
kimse (unutmaym ki, sizin gibi sigarayi birakmak isteyenlerden degil sigarayi birakmaya 
hig niyeti olmayan tiryakilerden soz ediyorum.) bu onerimi kabul etmedi. Acaba neden? 

Seanslanmda bu noktaya geldigimde tiryaki "Bakm, isin mali yonu beni pek fazla 
ilgilendirmiyor." der. Siz de ayni dustinceyi paylasiyorsaniz kendinize bunun nedenini bir 
sorun. Baska seylere para harcamamaya o denli ozen gosterirken nasil oluyor da kendinizi 
zehirlemek igin bu kadar harcarsmiz? 

Bu sorulann yanitlan sunlardir. Yasaminizdaki diger butun kararlar iyi ve kotu 
yanlarmi tarttigmiz ve mantikli bir sonuca vardigmiz analitik bir suregten geger. Yanhs bile 
olsa mantikli bir dustincenin urunudtir. Bir tiryaki sigaranm iyi ve kotu yanlarmi bin kere 
tartsa bin keresinde de vardigi sonug aynidir: "SEN BiR APTALSIN! BIRAK ARTIK SU 
SiGARAYI!" Bu ytizden tiryakiler istedikleri igin yada igmeye karar verdikleri igin degil 
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birakamayacaklanni sandiklan igin sigara igerler. Kendi beyinlerini yikarlar. Gergekleri 
gormezlikten gelmekten baska bir segenekleri kalmaz. 

Nedendir bilmem tiryakiler genellikle aralannda bir anlasma yaparlar: "Sigarayi ilk 
birakan digerine 50 pound verecek." Biraktiktan sonra o kadar parayi harcamaktan 
kurtulacaklanni anlasilan hig dusunmezler. Bunlann hepsi tiryakilerin beyinlerine islenmis 
asilsiz inanglann urunudur. 

Bir an igin gozlerinizi agin. Sigara igmek insani kendine omur boyu esir eden 
zincirleme bir reaksiyondur. O zinciri kirmazsaniz yasammiz boyunca bir tiryaki olarak 
kahrsmiz. Simdi yasaminizm sonuna kadar sigara igin harcayacagmiz parayi bir tahmin 
edin. Miktar herkes igin degisecektir ama bu ornek igin 10.000 pound diyelim. 

Yakinda son sigaranizi igmeye karar vereceksiniz (daha degil lutfen -kitabin 
basmda verdigim talimati unutmaym). Sigara igmeyen bir insan olarak kalmak igin 
yapmaniz gereken tek sey tekrar tuzaga dusmemektir. Yani o ilk sigarayi bir daha 
igmemektir. igerseniz o sigara size 10.000 pound'a mal olacaktir. 

Olaya bu sekilde bakmayi ters buluyorsaniz demek ki hala kendinizi aldatiyorsunuz. 
O ilk sigaranizi igmediyseniz bugune kadar ne kadar para harcamaktan kurtulurdunuz bir 
hesaplayin. 

Yukandaki hesaplarm gergekgi olduguna inaniyorsaniz yarm kapmizm onunde 
10.000 pound'luk bir gek bulsaniz ne yaparsiniz bir dusunun. Sevingten dans etmeye 
baslarsiniz! Hig gekinmeden dans etmeye baslayabilirsiniz! Boyle bir miktar paraya 
kavusmak uzeresiniz ve bu sizi bekleyen muhtesem hediyelerden yalnizca biridir. 

Sigarasizhga ahsma zamaninda son bir sigara igmeye kalkisabilirsiniz. Bunun size 
30.000 pound'a (yada buldugunuz miktara) mal olacagmi animsarsaniz karsi koymaniz 
kolaylasir. 

Yukanda belirttigim oneriyi yillarca radyo ve televizyon programlarmda yaptim. Bir 
tek tiryaki tarafindan bile kabul edilmemesine hala inanamiyorum. Golf kulubundeki 
arkadaslarim artan sigara fiyatlarmdan yakmdiklannda onlari hala onerimle kizdinyorum. 
Ashnda gok ustelersem bir gun biri yasammin sonuna kadar igecegi sigaralan bana 
odetecek diye odum pathyor. Bir servet yitirmis olurum. 

Sigara igmenin gok buyuk bir zevk oldugunu soyleyen neseli, mutlu tiryakiler 
taniyorsaniz bir yillik sigara paralarmi pesin odemeleri halinde bir aptalm kendilerine omur 
boyu sigara saglayacagini bildirin. Belki onerimi kabul edecek birini benim igin siz 
bulursunuz? 
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17 

Saghk 



Beyin yikama olayinin en etkili oldugu alan saghktir. Tiryakiler sigaranin saghk 
agisindan yarattigi risklerin bilincinde olduklanni soylerler ama bu dogru degildir. 

Bu benim igin de gegerliydi. Kafamda her an bir patlama olabilecegini sandigimda 
ve bu isin sonuglarma katlanmaya hazir olduguma inandigimda yalnizca kendimi 
aldatiyordum. 

O gunlerde paketten bir sigara aldigimda kirmizi bir lamba yansa ve bir uyan sesi: 
"Evet, Allen bu sigara bardagi tasiran son damla olacak. Sansm varmis, olacaklar 
hakkmda onceden uyanhyorsun. Simdiye kadar ucuz atlattm fakat bir tane daha sigara 
igersen beynin ucacak!" deseydi ne olursu sizce? Hemen birsigaraya uzanirdim! 

Yanit konusunda kusku duyarsaniz trafigi yogun bir ana yola gikin, gozleriniz kapali 
olarak kenarda durun ve sigarayi birakmakla gozleriniz kapali bir sekilde bu yolu karsidan 
karsiya gecmek arasmda bir segim yapmak zorunda oldugunuzu dusunun. 

Nasil bir segim yapacagmiz konusunda higbir kusku yok. Ben her tiryakinin yasami 
boyunca yaptigmi yaptim: Bir sabah uyanip sigaradan nefret etme umuduyla gercekleri 
gormezlikten gelmeye basladim. Tiryakiler sigaranin saghk agisindan yarattigi riskleri 
dusunmezler, dusunseler keyfin aldatmacasi bile kalmaz. 

Boylece sok etkisi yaratan filmlerin neden bu kadar basansiz oldugu agiklanmis 
oluyor. Qunku bu filmleri sigara igmeyen insanlar seyredebiliyor ancak. Bu ayni zamanda 
tiryakilerin gunde kirk tane sigara igen ve seksen yasma gelen amcalanni neden 
animsayip nikotin yuztinden geng yaslannda olen binlerce insani umursamadiklanni 
agiklar. 

Haftada yaklasik alti kez genellikle genglerle asagidaki konusmayi yapiyorum: 

Ben: Sigarayi neden birakmak istiyorsunuz? 

Tiryaki: Param yetmiyor. 

Ben: Saghk agisindan hig endiselenmiyor musunuz? 

Tiryaki: Hayir. Yarm bir otobusun altmda da kalabilirim. 

Ben: Kendinizi bilerek bir otobusun altma atar mismiz? 

Tiryaki: Tabii ki hayir. 

Ben: Karsidan karsiya gegerken saga sola bakmaya gayret gosteriyor musunuz? 

Tiryaki: Tabii ki. 

Aynen. Tiryakilerin bir otobus altmda kalmalan olasihgi yuz binlerde bir oldugu 
halde bu konuda gok dikkatlidirler. Oysa saghga zarar verme olasihgi neredeyse kesin 
olan nikotinin riskine hig aldirmadan katlanir ve bu zararlan gormezlikten gelirler. iste beyin 
yikama olayi bu denli etkilidir. Unlu bir ingiliz golf oyuncusunu animsiyorum, ugaktan 
korktugu igin Amerika'daki turnuvalara katilmazdi ama golf sahasma birbiri ardma sigara 
igerek gikardi. Ne garip degil mi? Ugagm dusme olasihgi yuz binlerde birken ufak birteknik 
arizadan kuskulanip ugaga binmekten korkanz fakat sigaranin dortte bir oranmdaki yuksek 
riskini umursamadan goze ahnz. Peki tiryakilerin bu isten kazanglan nedir? 

KESiNLiKLEHiQBiRSEY! 
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Sigara hakkmda yaygin baska bir efsane de sigara oksurugudur. Bana gelen 
geglerin gogu oksurmedikleri igin saghklan agisindan endise etmezler. Aslinda durum tarn 
tersidir. Oksuruk yabanci maddeleri akcigerlerden disan atari dogal bir guvenlik sistemidir. 
Oksurugun kendisi bir hastahk degil yalnizca bir belirtidir. Sigara igenler cigerlerindeki 
kansere yol agan katranli zehir maddelerini disanya atmak igin oksururler. Oksurmezlerse 
bu maddeler cigerlerinde kahr ve kansere yol agabilir. 

Soyle bir dusuntin. Gtizel bir arabaniz olsa ve bu arabayi hig acimadan paslanmaya 
biraksaniz yakinda bir pas yigini olup isinize yaramayacak hale geleceginden aptallik 
etmis olursunuz. Yine de bu ytizden dtinyamn sonu gelmez; paraniz varsa yeni bir tane 
ahrsiniz. Bedeniniz sizi yasaminiz boyunca tasiyan aragtir. Hepimiz saghgin en onemli 
nimet oldugunu dtistintirtiz. Bunun ne kadar dogru oldugunu butun hasta milyarderler 
onaylayabilirler. Cogumuz gecmiste yasadigimiz bir hastahk yada kaza stiresince 
iyilesmek igin gok dua etmisizdir. (NE QABUK UNUTURUZ.) 

Sigara igiyorsaniz elinizde bir tek olan ve yasam igin gereksinim duydugunuz 
aracmizi paslanmaya birakmakla yetinmez ayni zamanda sistemli bir sekilde yok 
edersiniz. 

Akhnizi basiniza toplaym! Kimse sizi sigara igmeye zorlamaz ve unutmaym: 
SiGARANIN SiZE HiQBiR YARARI YOKTUR. 

Basinizi bir dakikahgma gomduguntiz kumdan gikarm ve dusuntin: Bundan sonra 
igeceginiz ilk sigaranm vucudunuzda kansere yol agacagmi kesin olarak bilseniz o sigarayi 
iger misiniz? Hastahgm kendisini unutun (biraz zor ama) gozunuzun onune bir kanser 
klinigine gittiginizi ve o korkung testlere girdiginizi getirmeye galisin /ism tedavisi vs. Artik 
yasamaya bashyorsunuz. Ailenize ve sevdiklerinize ne olacak, hayalleri ve planlan 
gergeklesecek mi vs. 

Sik sik kansere yakalanmis insanlar gorurum. Kendilerinin basina gelecegini hig 
dusunmemislerdir. isin en aci veren yam kanserin kendisinden gok insamn kansere 
kendisi yuzunden yakalandigim bilmesidir. Sigara igtigimiz surece hep: "Yarm 
birakacagim" deriz. Kendimizi sonunda gergekten birakan insanlarm yerine koymaya 
galisin. Beyin yikama olaylan onlar igin onlar igin artik bitmistir. Ahskanligi gergek haliyle 
gortir ve yasamlarimn gerisini "neden kendimi bu kadar zaman sigara igmek zorunda 
hissetmistim? Keske zamam geriye alabilsem!" diyerek gegirirler. 

Kitabm basinda sok tedavisi yapmamaya soz vermistim. Sigarayi birakmaya 
simdiden karar verdiyseniz asagida anlatacagim sey sizin igin artik bir sok olmayacaktir. 
Hala emin degilseniz bu boltimun gerisini atlaym ve kitabi bitirdikten sonra okuyun. 

Sigaranm saghga verdigi zarar hakkmda birgok istatistikler yapildi. Fakat tiryakiler 
sigarayi birakmaya karar vermedikleri surece bunlarla ilgilenmezler. Yasal olarak zorunlu 
olan uyan yazisi da bir zaman kaybidir, gunku insanlar buyuk bir umursamazhkla o yaziyi 
okumazlar, yanhshkla okuduklarmda bile ilk yaptiklan sey bir sigara yakmak olur. 

Tiryakiler tipki bir mayma basmak gibi sigaranm da bazi insanlarm sagligma zarar 
verip bazilarinmkine vermedigini sanirlar. Sunu aklinizdan gikarmaym: Her sigara 
nefesinde -su anda sigara igiyorsaniz- iginize kansere yol agan katranli maddeler gekiyor 
ve cigerlerinizi bunlarla dolduruyorsunuz. Nikotinin yol agtigi en kotti hastahk kanser 
degildir -daha kalp hastahklan, atardamar sertlesmesi, amfizem, anjin, tromboz, kronik 
bronsit ve astim vardir. 
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Tiryakiler bir de sigaranin korkung etkilerinin abartildigi yanilgisina duserler. Tarn 
tersine. Sigaranin Bati toplumunda bir numarali olum nedeni olduguna hig kusku yoktur. 
Sigaranin yol agtigi yada kismen etki ettigi birgok olum vakalarmda sigara neden olarak 
gosterilmez yada istatistiklerde oyle gegmez. 

Bazi tahminlere gore evlerde gikan yanginlarm yuzde kirk dordu sigaradan 
kaynaklamyormus. Acaba insanm bir sigara yakmak igin gozunu bir anhgina yoldan 
ayirdigi anda meydana gelen trafik kazalan ne kadardir? 

Ashnda dikkatli araba kullanirim fakat olume bir kez araba kullanirken sigara 
sarmaya gahstigimda yaklastigim kadar hig yaklasmadim (sigara igmek harig tabii). Araba 
kullanirken oksurerek agzimdan sigara dusurdugum -hep de koltuklarm arasma duser- 
anlari animsamak bile istemiyorum. Eminim birgok tiryaki araba kullanirken ayni seyi 
yapiyordur; bir eliyle yanan sigarayi ararken oburu ile direksiyonu tutmaya gahsiyordur. 
Beynimize islenmis o asilsiz inanglar yuz katli bir binadan dusen bir adamm mantigini 
benimsememize neden olur. Dtiserken ellinci katta "simdilik daha bir sey yok" dedigi 
duyulur. Simdiye kadar bir sey olmadi diye bir sonraki sigarada da olmayacak diye 
dtisunuruz. 

Olaya bir de tersten bakmaya gahsm. "aliskanhgmiz" yasam boyu suren bir zincirdir 
ve her sigara bir digerini istetir. Sigaraya basladiginizda ucunda bomba olan bir ipi 
ateslemis olursunuz yalniz iPiN NE KADAR UZUN OLDUGUNU BiLMEZSiNiZ ve her 
igtiginiz sigara ile bombaya bir adim daha yaklasmis olursunuz. BOMBANIN JQTiGiNiZ 
BiR SONRAKi SiGARA iLE PATLAMAYACAGINI NEREDEN BlLlYORSUNUZ? 
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18 

Enerji 



Tiryakilerin gogu cigerlerini katranla doldurduklannin farkmdadirlar ama sigaranin 
genel bir uyusukluga neden oldugunu bilmezler. 

Yalnizca cigerlerini degil ayni zamanda yavas yavas damarlanni da nikotin, 
karbonmonoksit gibi zehirlerle doldururlar. 

Oksijen cigerler ve kan dolasimi tarafindan vucudun gesitli organ ve kaslanna 
tasimr. Sigara igen insanlar kaslarmi ve organlarmi giderek daha fazla oksijenden yoksun 
birakirlar ve boylece bedenlerini her gegen gun daha kotti islem yapmaya ve daha uyusuk 
olmaya baslar, ayrica vucudun diger hastahklara olan direnci de azahr. 

Butun bunlar gok yava§ ve azar azar gergekle§tiginden tiryakiler higbir §eyin farkma 
varmazlar. Kendilerini her gun bir onceki gunle ayni hissederler. Herhangi bir hastaliklan 
olmadigi igin uyu§ukluklanna neden olarakya§larmin ilerlemesini gosterirler. 

Gengken gok zinde bir bedene sahip olduktan sonra otuz yili a§km bir sure devamli 
yorgunluk gektim. Yalnizca gocuklarm ve genglerin enerji dolu olduklarma inanmaya 
baslamistim. Sigarayi biraktiktan kisa bir sure sonra birden bire kazandigim enerji benim 
igin en guzel hediyelerden biriydi. Spordan tekrarzevk almaya basladim. 

Bedenin kotti kullanilmasi ve enerji eksikligi diger olumsuz davranislara da yol agar. 
Tiryakiler sportif aktivitelerden ve hobilerden uzak durup kendilerini yemege ve igkiye 
verirler. 
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Rahatlatiyor ve Ozguven Veriyor 

Yanilgilann en kotusu budur. Benim igin bundan kurtulmak sigarayi birakmanin en 
buyuk kazanci olan sigaranm esirliginden kurtulmakla ayni degerdedir -bundan sonra 
yasammizi surekli bir guvensizlik iginde gegirmek zorunda kalmazsiniz. 

Tiryakiler geceleri disandayken sigaralan azaldiginda kendilerini guvensiz 
hissederler ve o guvensizlik duygusuna ashnda sigaranm neden olduguna inanmakta gok 
gugluk gekerler. Sigara igmeyenler bu duyguyu bilmezler, gunku bu duygu tutunun bir 
urunudur. 

Ben sigarayi birakmanin verdigi avantajlarm gogunu aylar sonra seanslanmda fark 
etmeye basladim. 

Yirmi bes yil boyunca kontrol igin doktora gitmemekte direndim. Yasam sigortasi 
yaptirmak istedigimde kontrole gitmeyi kabul ettigim igin daha fazla para odedim. 
Hastanelere ve doktorlara gitmekten nefret ederdim. Yaslanma ve emeklilik dtisuncelerine 
katlanamazdim. 

Bunlardan higbirinin sigara yuzunden oldugunu dusunmuyordum, fakat sigarayi 
birakinca bir kabustan uyanir gibi oldum. Artik her gunu sabirsizlikla bekliyorum. 
Yasam imda dogal olarak kotti olaylar da oluyor ve ben de herkes gibi stres ve 
gerginliklerle karsi karsiya kahyordum. Bunlarla bas edecek guvene sahip olmak gok guzel 
bir sey. insan fiziksel canhhk, enerji ve ozguvenle guzel anlarm tadmi daha gok gikanyor. 
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20 

Kara Lekeler 



Sigarayi birakmanin bir baska mutlulugu da akhmizin bir kosesinde gizlenen o kara 
lekelerden kurtulmaktir. Butun tiryakiler aptal olduklanni ve sigaranin olumsuz etkilerini 
gormezlikten geldiklerini bilirler. Sigarayi gogunlukla nig dusunmeden, otomatik olarak 
igeriz fakat kara lekeler akhmizin bir kosesinde pusuda bekler. 

Sigara igtigimiz surece bu kara lekelerin ortaya giktigi anlar sunlardir: 

• Sigara paketlerinin uzerindeki uyan yazisini okudugumuzda 



Kanserle ilgili bir sey duydugumuzda 
Sigaraya karsi kampanyalar agildigmda 
Oksuruk krizi tuttugunda 
Kalbimizde biragn oldugunda 

• Qocuklanmizdan, arkada§lanmizdan yada yakinlanmizdan biri bize acikh bir 
§ekilde baktiginda 

• Di§ doktoruna gittigimizde veya birini operken yada sigara igmeyen birisiyle 
konusurken nefesimizin ne kadar kotu koktugunu ve dislerimizin ne kadar 
lekeli oldugunu fark ettigimizde 

• Sigara igmekten dolayi sosyal sayginhgimizi yitirdigimizde 

Butun bunlann farkinda degilsek bile o kara lekeler akhmizin bir kosesinde pusuda 
bekler ve bagimlihgimiz arttikga bizi kendilerine gekmeye gahsirlar. Bu gekisme ancak o 
igreng bagimliliktan kurtulmaya karar verdigimiz zaman sona erer. 

Bu kara lekeler olmadan ve bir daha sigara igmek gereksinimi duymayacaginiz 
bilincinde olarak yasamanin zevkini ne kadar vurgulasam azdir. 

Son iki bolumde sigara igmenin buyuk dezavantajlanni ele almistim. Onumuzdeki 
bolumde ise dengeyi saglamaya ozen gostererek sigara igmenin avantajlarmi siraladim. 
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Sigara igmenin Avantajlan 
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irade Yontemi Me Birakmak 

Toplumumuzda sigarayi birakmanin gok gug oldugu dusuncesi yaygmdir. Sigarayi 
birakmayi ogutleyen kitaplar bile birakmanin ne kadar zor olduguyla baslar. Ashnda 
birakmak o kadar kolaydir ki. Evet kuskunuz olmasini anhyorum fakat olayi iyice bir 
dusunun. 

Bir mili dort dakikanm altmda koymayi hedeflerseniz amaciniza ulasmakta gtigluk 
gekebilirsiniz. Bu hedef igin yillarca yogun bir sekilde hazirlanmaniz gerekir ve belki o 
zaman bile fiziksel agidan basaramazsimz. (Gergeklestirdigimiz seyleri hayal gtictimtiz 
belirler. Ne kadar ilging degil mi? Bannister dort dakikanm altmda koymayi basarmadan 
once boyle bir derece erisilmez gibi geliyordu. Bugtin ise gayet normal bir sey oldu.) 

Sigarayi birakmaya galisiyorsamz yapacagmiz tek sey sigara igmemektir. Kimse 
sizi sigara igmeye zorlamaz (kendiniz harig tabii), yasamak igin yemek ve igmek gibi sigara 
igmek zorunda degilsiniz. Birakmak istiyorsaniz neden gtigluk gekeceksiniz ki? Hig zor bir 
sey degil. Tiryakiler irade yontemiyle birakmaya galistiklannda olayi kendi kendilerine 
gtiglestirirler. Ben irade yontemini tiryakiye bir ttir ozveride bulundugu duygusu veren 
yontem olarak tanimhyorum. Simdi bu yontemi bir ele alahm. 

Higbirimiz sigara igmeye karar vermeyiz. ilk igtigimiz sigaralar yalnizca bir 
denemedir ve tatlari igreng oldugundan ne zaman istersek o zaman birakabilecegimizi 
saniriz. ilk sigaralanmizi genellikle canimiz istedigi zaman ve gogunlukla sigara igen 
baska insanlarla birlikteyken igeriz. 

Ne oldugunu daha dogru durust anlamadan duzenli olarak sigara almaya ve surekli 
sigara igmeye baslanz. 

Bagimli oldugumuzu anlamamiz gogunlukla uzun surer, gtinku tiryakilerin sigarayi 
gereksinim duyduklan igin degil zevk aldiklan igin igtikleri yanilgisma duseriz. Sigara 
igmekten zevk almayiz (zaten higbir zaman zevk almayiz) ve ne zaman istersek o zaman 
birakabilecegimizi saniriz. 

Genellikle, ancak sigarayi birakma girisiminde bulundugumuz zaman bir sorunla 
karsi karsiya oldugumuzu fark ederiz. ilk birakma girisimlerimiz daha sigaraya yeni 
basladigimiz zamanlarda olur, gogunlukla para sikmtisi yuzunden (geng bir erkek bir kizla 
tanisir, birlikte bir yasam surmek igin para biriktirmek ve sigara igmek igin para 
harcamamak ister) yada saghk yuzunden (geng hala aktif bir sporcudur ve nefesinin 
daraldigmi fark eder). Neden ne olursa olsun stresli bir durum beklenir. Birakir birakmaz 
kugiik canavar besin istemeye baslar. Boylece tiryakinin cam sigara ister, igemediginden 
dolayi da iginde bulundugu stres artar. Stresli durumlarda kendisine destek olan yardimcisi 
artik olmadigmdan tig kat eziyet geker. iskence dolu bir sureden sonra ya bir ozveride 
bulunup "daha az igmeye" niyetlenir yada "yanlis zaman segmis" oldugu sonucunu gikanp 
"daha az stresli oldugu bir am beklemeye" karar verir. Oysa stres olmadigi zaman sigarayi 
birakmaya da gerek kalmaz; bir dahaki stres durumunda tiryaki bir girisimde daha bulunur. 
Dogru zaman bir turlu gelmez gunku yasam giderek daha az degil daha gok stresli bir hale 
gelir. Anne babamizm evinden gikar kendi evimizi kuranz, borglaninz, gocuklanmiz olur, 
isimizdeki sorumlulugumuz artar vs. Tiryakilerin yasaminda stres hig azalmak gunku strese 
neden olan sigaradir. Alman nikotin miktari arttikga hem stres hem de sigaramn gerekli 
oldugu aldatmacasi artar. 
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Yas ilerledikge stresin arttigi ashnda biryanilgidir ve bu yanilgiyi sigara dogurur. Bu 
konuya 28. bolumde daha ayrintih bir sekilde deginecegim. Tiryaki baslangigta yasadigi 
basansizhklar sonucunda bir sabah kalkip sigara igmek istememe olasihgina inanmaya 
baslar. Bu umut genellikle sigarayi birakmis diger kisilerden duydugu hikayelerden 
kaynaklanir (ornegin "grip olmustum iyilestikten sonra canim artik sigara igmek istemedi"). 

Kendinizi kandirmayin. Ben bu tur soylentileri gok arastirdim ve olayin oyle 
disandan gorundtigu gibi basit olmadigini anladim. Cogu durumda tiryaki kendini sigarayi 
birakmaya zaten hazirlamis oluyor ve gribi yalnizca bir bahane olarak kullaniyor. Ben ne 
zaman grip olsam sigara igmemi engelledigi igin dort gozle iyilesmeyi beklerim. 

Sigarayi birdenbire birakan insanlann gogu bir sok yasamistir. Ya yakin bir 
akrabalan sigara yuzunden olmustur yada saglikla ilgili bir sorun yuzunden korkmuslardir. 
"Bir gun aniden sigarayi birakmaya karar verdim. Ne mukemmel bir insanim." Demek gok 
kolaydir. Kendinizi kandirmayi birakm! Oyle bir sey kendiliginden olmaz; sizin de biraz 
katkida bulunmaniz gerekir. 

Sigarayi irade yontemi ile birakmanin neden bu kadar zor oldugunu daha ayrintih 
bir sekilde inceleyelim. Yasamimizm gogunu gergekleri gormezlikten gelip "yarin 
birakacagim" diyerek gegiririz. 

Bazen bir sey sigarayi birakma girisiminde bulunmamiza neden olur. Saglikla ilgili 
sorunlar, parasal nedenler, sosyal sayginlik yada son zamanlarda gok fazla nefes darhgi 
gekmisizdir ve ashnda sigaradan zevk almadigimizi fark etmisizdir. 

Neden ne olursa olsun gozlerimizi agip sigaranm olumlu ve olumsuz yanlanni 
tartmaya baslanz ve ashnda yasamimiz boyunda bildigimiz sonuca vanriz. Zaten mantikh 
dusundukten sonra ancak birtek kaniya vanlabilir: SiGARAYI BIRAKMAK! 

Tiryaki sigara igmezse daha iyi olacagmi bildigi halde sigarayi biraktigmda bir 
ozveride bulundugu duygusuna kapilir. Bu gergi bir yanilgidir ama gok etkili bir yanilgidir. 
Nedenini bilmemesine ragmen sigaranm yasamm iyi ve kotu anlannda kendisine destek 
olduguna inanir. 

Daha sigarayi birakmadan once hem toplumun beynine isledigi hem de kendi 
bagimliligmin yarattigi bos inanglan akhna yerlestirmistir. Buna bir de sigarayi birakmanin 
ne kadar gug oldugu konusundaki daha da etkili yanilgi eklenir. 

Aylardir sigara igmeyen ve hala sigara diye olen tiryakileri duyar. Bunlar mutlu 
olmasini bilmeyen insanlardir, once sigarayi birakirlar sonra da yasamlarmin geri kalan 
boltimunu sigara igmek isteyerek gegirirler. Yillarca sigara igmeden mutlu bir sekilde 
yasarken bir gun bir sigara igip tekrar bagimh olan tiryakileri de bilir. Buytik bir olasilikla 
hastahklan iyice ilerlemis olan, kendilerine gozle gorulur bir sekilde zarar veren ve 
sigaradan zevk almadiklan belli olan tiryakiler de taniyordur -fakat yine de sigara igmeye 
devam eder. Aynca bunlarm bir yada daha fazlasini belki kendi de yasamistir. 

iste "Yasasm! Duydun mu? Ben artik sigara igmek zorunda degilim" diye 
baslayacagma sanki Everest Dagi'na tirmanacakmis gibi sikmtih bir duyguya kapihm kotu 
kaderine kizar, gunku ktiguk canavann tuzagina bir kere daha dtisenin bir daha 
kurtulamayacagi inancmdadir. Bir gogu arkadaslan ve yakinlarmdan ozur dilemeye bile 
baslar: "Bak sigarayi birakmaya galisiyorum. Ontimuzdeki haftalarda herhalde gergin 
olurum lutfen biraz anlayis goster!" Bu tur girisimler basansiz olmaya mahkumdur. 
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Tiryakinin birkag gun sigarasiz kalabilecegini kabul edelim. Cigerlerindeki tikanikhk 
kisa bir sure sonra kaybolur. Birkag gtindtir sigara almadigi igin cebinde parasi vardir. 
Sigarayi birakmak istemesinin nedenleri bir anda akhndan gikar. Bu, araba kullanirken 
kotti bir kaza gormeye benzer. Bir sure yavas kullaninz fakat acelemiz oldugu bir an yine 
her seyi unutup gaza basariz. 

Diger taraftan karnmizdaki ktigtik canavar nikotinsiz kalmistir. Bedeninizde bir agri 
yoktur; bir soguk algmhgi ytiztinden ayni rahatsizligi gekseniz ne isinize gitmezlik 
ederdiniz nede depresyonlara girerdiniz. Gtilerek gegistirirdiniz. Oysa tiryakinin dtistindtigti 
tek sey bir sigara istegidir. Bunun neden bu kadar onemli oldugunu kendi de anlamaz. 
Karnmdaki kuguk canavar beyninde btiytik bir canavara dontistir ve birkag saat yada gun 
once sigarayi birakmanm nedenlerini sayan kisi tekrar baslamak igin bahaneler bulmaya 
gahsir ve sunlari soylemeye baslar: 

1. Yasam gok kisa. Yarm bir bomba patlayabilir yada bir arabanm altmda 
kalabilirim. Zaten gok uzun suredir igiyorum. Hem bugtinlerde artik her seyin 
kansere yol agtigmi soyltiyorlar. 

2. Yanlis zaman segmisim. Yilbasindan / tatilden / yasamimdaki bu stres 
doneminden sonra biraksam daha iyi olacakmis. 

3. Konsantre olamiyorum. Gerginim ve moralim bozuk. Dogru durust 
gahsamiyorum. Arkadaslanm ve ailem beni artik sevmiyor. isin gergegi 
herkesin yarari igin benim tekrar sigaraya baslamam gerekiyor. Ben sigaraya 
gok dusktinum ve anlasilan bir daha sigarasiz mutlu olmama olanak yok. 
(Benim otuz tig yil sigara igmeme neden olan buydu.) 

Tiryaki bu noktaya geldiginde kaderine razi olup bir sigara yakar ve sizofreni artar. 
Aghgini giderdigi ve kuguk canavan doyurdugu igin buyuk bir rahatlama duyar fakat uzun 
sure sigara igmediyse sigaranm tadindan igrenir ve bu igreng seyi neden igtigini bir turlu 
anlayamaz. Sonunda iradesinin yetersiz olduguna inanmaya baslar. Ashnda higbir eksigi 
yoktur. Yalnizca kararmi degistirmis ve yeni dustincelerinin isigmda tamamen mantikh 
baska bir karar vermistir. insan kendisini perisan hissettikten sonra sagligm ne anlami kahr 
ki? Mutsuz olduktan sonra varlikli olup da ne olacak? Higbir sey. Kisa fakat eglenceli bir 
yasam, uzun ve perisan bir yasamdan gok daha iyidir. 

Ne mutlu bize ki, bunun tarn tersi dogru. Sigarasiz bir yasam gok daha eglenceli. 
Benim otuz tig yil boyunca sigara igmeme bu hayal neden olmustur. itiraf etmeliyim ki bu 
hayal gergek olsaydi hala sigara igiyor olacaktim (dtizeltme yapayim -olmtis olacaktim). 

Tiryakilerin gektikleri eziyetin sigarasizhklar bir ilgisi yoktur. Sigarasizlik gergi bu 
eziyetin baslamasma neden olur ama asil savas insanm kafasmda gergeklesir ve buna 
kusku ve kararsizhk yol agar. Tiryaki ise basindan bir ozveride bulundugu inanciyla girdigi 
igin bir sure sonra yoksunluk duygusuna kapihr -bu da bir ttir strese yol agar. Ne zaman 
beyni "yak bir sigara" dese strese girer. Sigarayi birakir birakmaz sigara igmeye 
gereksinim duymaya baslar. Fakat sigarayi birakmis oldugu igin igemez, bu durum onu 
iyicene depresyona sokar ve bu depresyon onu tekrar sigaraya iter. 

Birakmayi gtiglestiren bir baska etken de bir sey olsun diye beklemektir. Ehliyet 
almayi amagladiginizda ehliyet smavmi geger gegmez hedefinize ulasmis olursunuz. 
"irade yonteminde" ise: "Sigarasizliga yeterince uzun bir sure dayanirsaniz sigara igme 
isteginiz yok olacaktir" kanisi gegerlidir. 

Hedefinize ulastigmizi nasil anlarsmiz? Bir sey olsun diye beklersiniz, higbir zaman 
anlamazsmiz, gtinkti artik bir sey olmaz. Son sigaranizi sondtirdtikten sonra sigarayi 
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birakmis oldunuz; eger hala bir beklenti igindeyseniz bu yalnizca sigarasizhga ne kadar 
zaman dayanacaginizin beklentisidir. 

Daha once belirttigim gibi tiryakilerin gektigi eziyet beyinle ilgili bir seydir ve 
gtivensizlikten kaynaklanir. Fiziksel bir agri yaratmaz ama etkisi gok gugludur. insanin 
kendisini perisan ve guvensiz hissetmesine yol agar. Tiryaki sigarayi unutmak bir yana 
sigaradan baska bir sey dtistinemez olur. Gunlerce hatta haftalarca agir depresyonlara 
girer. Dtistincelerinde hep kusku ve korku vardir. 

"Bu cilgin arzu daha ne kadar stirecek?" 

"Bir daha mutlu olabilecek miyim?" 

"Bir daha uyanmak isteyecek miyim?" 

"Bir daha yedigim yemeklerden zevk alabilecek miyim?" 

"ileride stresle nasil basa gikacagim?" 

"Bir daha sosyal olaylardan zevk alabilecek miyim?" 

Tiryaki her seyin hemen ilerlemesini bekler fakat icinde bulundugu derin keder 
stirdtikge sigaranm degeri daha da artar. 

Ashnda gergekten bir sey olur fakat bunu tiryaki fark etmez. Ug hafta boyunca 
tamamen nikotinsiz kalmaya dayandiktan sonra vticudun nikotin gereksinimi kalmaz. Daha 
once belirttigim gibi nikotin eksikliginin yarattigi ozlem o kadar azdir ki fark edilmez bile. 
Tiryakilerin gogu yaklasik tig hafta sonra sigarayi birakmayi basardigmi dusunur. Bunu 
kanitlamak igin bir sigara yakar ve her sey yeniden baslar. Sigaranm tadi igreng gelir ama 
bedenine tekrar nikotin vermis oldugu igin sigarasini sondtirtir sondtirmez nikotin seviyesi 
dtiser ve iginden bir ses: "Bir tane daha yak" demeye baslar. Tarn kurtulmusken tekrar 
bagimlilik kazanir. 

Ondan sonraki ilk sigarasini genellikle hemen yakmaz. "Tekrar bagimlilik kazanmak 
istemiyorum" diye dusunur. Soyle biraz zaman gegsin diye bekler. Belki birkag saat, belki 
birkag gun belki de birkag hafta. Sonunda "Tekrar bagimlilik kazanmadigima gore ikinci bir 
sigara igmemde bir sakinca olmasa gerek" diyerek daha onceki tuzaga yeniden dtiser, 
fakat artik gok ince bir ip tizerinde ytirtiyordur. 

Sigarayi irade yontemiyle birakmayi basarmis olanlar beyinlerine islenmis o asilsiz 
inanglar ytiztinden bir sure iginde si kill r ve zorlanirlar. Bedensel bagimlilik sona erdikten 
gok sonra tiryaki hala sigara ozleminden yakmir. Yeterince dayanirsa artik bir daha 
baslamayacagma inanmaya baslar. Yakmmaya son verir ve yasamm sigarasiz da 
stirdtigtinti ve hatta zevk verdigini kabul eder. 

Birgok tiryaki irade yontemiyle basanh olmustur, fakat gtig ve zahmetli olan bu yol, 
basandan gok basansizhkla sona erer. Basarmis olanlar bile yasamlan boyunca sigara 
konusunda hassas kalirlar. O asilsiz inanglar belli bir olgtide hala etki eder ve sigaranm 
insana iyi ve kotti zamanlarda destek olduguna inanirlar. (Sigara igmeyenlerin gogu da bu 
aldatmacaya inanir. Onlarm da beynine islenmistir ama sigaradan "zevk almayi" 
ogrenememislerdin yada isin olumsuz yanlarmdan kagmmislardir, hayir tesekktirler!) Uzun 
zaman sigara igmeyenlerin tekrar baslamalarmin nedeni budur iste. 

Sigarayi birakmis birgok kisi zaman zaman "ozel bir odtil" olarak yada kendisini 
sigaranm tadmm igreng olduguna inandirmak igin bir puro yada sigara iger. Tadi igrengtir 
fakat sigarasini sondtirdtigti an vticudundaki nikotin seviyesi dtiser ve bir ses: "Bir tane 
daha yak!" demeye baslar. Bir sigara daha yaktiginda tadi yine igreng gelir ve kendisini 
kutlamaya baslar. "Yasasin! Zevk almadigim stirece bagimlilik kazanmam nasil olsa, 
yilbasindan / tatilden / bu stresten sonra tekrar birakinm." 
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Qok geg. Yeniden bagimhhk kazanmis, ilk dustugu tuzaga yeniden dusmustur. 

Hep soyluyorum, zevkin bununla bir ilgisi yoktur, hig de olmadi! Sigarayi zevk igin 
igseydik kimse ilk sigarasmdan baska sigara igmezdi. Zevk almadigimiz halde sigara 
igecek kadaraptal olabilecegimize inanamadigimizdan dolayi sigaranin bize keyif verdigini 
saniriz. Sigara igmek iste bu yuzden gogunlukla biling altinda gergeklesir. igtigimiz her 
sigarada cigerimize doldurdugumuz pisligi du§tinsek ve kendimize "bu i§ bana 30.000 
pound'a mal oluyor ve §u anda igtigim sigara cigerlerimde kansere yol agacak sigara 
olabilir" dersek zevkin hayali bile kalmaz. Sigaranin kotti sonuglarmi bilerek akhmizdan 
gikarmaya gahstigimizda aptalhk yaptigimizi dusunurtiz. Bu kotti sonuglan oturup 
dusundijgumuzde ise dayanilmaz olur! Tiryakileri ozellikle toplum iginde izlerseniz yalnizca 
sigara igtiklerini fark etmedikleri zaman mutlu olduklanni gortirsunuz. Fark eder etmez 
rahatsiz olur ve oztir dilemek isterler. insan sigarayi kuguk canavan beslemek igin iger... 
kugtik canavan vticudunuzdan buyuk canavan da akhnizdan gikardigmiz an sigara igmeye 
ne gereksinim nede arzu duyacaksiniz. 
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23 

Sigarayi Azaltmak? Aman Dikkat Tuzak! 



Tiryakilerin gogu sigarayi ya birakmaya hazirhk olsun diye yada kuguk canavan 
kontrol etmek amaciyla azaltirlar. Bu adim bir gok doktor ve kitap tarafmdan yardim olarak 
onerilir. 

Ne kadar az sigara igerseniz o kadar iyi tabii ama sigarayi azaltmak tamamen 
birakmak isteyenler igin iyi bir adim degildir. Sigarayi azaltma gabalan yasam boyunca 
tuzaktan kurtulamamamiza neden olur. 

Genellikle sigarayi birakma girisimlerinden biri basansiz oldugu zaman daha az 
sigara igmeye yonelinir. Tiryaki birkag saat yada gun sigarasiz yasamaya 
dayanamayacagim, bundan sonra yalnizca en sevdigim sigaralan igecegim veya gunde on 
sigarayi gegmeyecegim. Bunu basanrsam ya bu duzeyde kahrim yada daha da azaltinm." 
der. 

Fakat feci bir sey olur. 

1. Yapabilecegi en kotu seyi yapmistir. Nikotine olan bagimlihgi devam etmekte 
ve canavar hala yalnizca bedeninde degil ayni zamanda dusuncelerinde de 
yasamaktadir. 

2. Butun zamanini bir sonraki sigarayi dusunerek gegirmeye baslar. 

3. Sigarayi azaltmadan once cam ne zaman isterse bir sigara yakiyor ve 
ozlemini hig degilse kismen gideriyordu. Simdi yasamm dogal stresine ve 
sikmtisma bir de nikotin eksikliginin verdigi ozlem duygusunu ekledi. Sinirli ve 
perisan olmasma kendisi neden oldu. 

4. istegine hep boyun egdigi zamanlar igtigi sigaralann gogundan zevk almiyor, 
gogumu igtigini bile fark etmiyordu. Her sey otomatik olarak gergeklesiyordu. 
Keyif almdigma inandigi sigaralar yalnizca bir sure sigarasiz kaldiktan sonra 
igtikleriydi (ornegin gunun ilk sigarasi, sindirim sigarasi vs.) 

Artik igecegi sigaralar igin bir saat daha fazla bekledigi igin hepsinden "zevk" almaya 
baslar. Ne kadar gok beklerse aldigi "zevk" o kadar buyumus gibi gelir. Bu "zevke" aslinda 
sigara degil gerginligin sona ermesi neden olur. Bu gerginlik de nikotin eksikliginden yada 
insamn kafasmda yarattigi ozlemden kaynaklamr. Ne kadar uzun sure sigarasiz kahrsa 
sigaradan alacagi "zevk" o kadar artar. 

Sigarayi birakmamn en zoryam kimyasal bagimhhk degildir. Onu atlatmak kolaydir. 
Tiryakiler butun gece sigarasizliga dayamrlar, sigara ozlemi yuzunden uyanmazlar bile. 
Birgok tiryaki ilk sigarasmi yakmadan once yatak odasmdan gikmistir. Bir gogu once 
kahvalti eder. Bazisi ise gitmeyi bile bekler. 

On saat boyunca sigara igmemeye aldirmazlar fakat gunduz on saat sigarasiz 
kalsalar gildinrlar. 

Qogu tiryaki yeni bir araba almca iginde sigara igmek istemez. Tiryakiler sigaramn 
eksikligini fazla duymadan supermarketlere, tiyatroya, doktora, hastanelere, vs. Giderler. 
Metrodaki sigara yasagi yuzunden bile ayaklanma gikmadi. Tiryakiler sigara igmeleri 
kisitlandigi zaman nerdeyse sevinirler. Aslinda uzun sure sigarasiz kaldiklan igin 
iglerinden sevinirler. Bu onlara bir gun sigara igmek istemeyecekleri umudunu verir. 
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Sigarayi birakmanin en zor yam beynimize islenmis bos inanglardan, sigaranin bir 
tur destek veya odul oldugu ve sigarasiz yasamin ayni zevki vermeyecegi hayallerinden 
kurtulmaktir. Sigarayi azaltmak size sigarayi biraktiracagina 6z guveninizin kaybolmasina, 
perisan bir hale dusmenize ve dunyadaki en degerli seyin bir sure sonra igeceginiz sigara 
olduguna ve onsuz artik mutlu olamayacagmiza inanmaniza yol agar. 

Sigarayi azaltmaya galisan tiryakilere acidigim kadar hig kimseye acimam. Daha az 
sigara igtikleri zaman canlarinm sigarayi daha az isteyecegi yanilgisma duserler. Aslinda 
durum tarn tersidir. Daha az sigara igtikleri zaman daha gok sigara ozlemi gekerler; 
sigaradan aldiklan zevk arttikga sigaranin tadi daha igreng gelir. Fakat bu onlara sigarayi 
biraktirmaz. Zaten tat bu konuda higbir zaman etkili olmamistir. Tiryakiler sigarayi 
tadmdan dolayi igselerdi kimse bir taneden daha fazla sigara igmezdi. Buna inanmak gug 
mu geliyor? Peki o zaman uzerinde tartisahm. En igreng sigara hangisidir? Evet, gunun ilk 
sigarasi, kism oksuruk krizine girip balgam tukurmemize neden olur. Tiryakilerin en gok 
sevdikleri sigaralardan biri hangisidir? Gunun ilk sigarasi! O ilk sigarayi tadi ve kokusu gok 
guzel oldugu igin igtiginize gergekten inaniyor musunuz? Yoksa o sigaranin dokuz saatlik 
sigara ozlemini ortadan kaldirdigi agiklamasmi daha mi mantikli buluyorsunuz? 

Sigarayi azaltma gabalan hem basansizlikla sona ermeye mahkumdur hem de 
buyuk bir iskencedir. Basansizlikla sonuglanir gunkti tiryaki daha az igmeye ahsmca 
sigarayi daha az isteyecegi yanilgisma duser. Fakat soz konusu olan bir aliskanlik degil, 
bagimliliktir ve bagimliligm temelinde giderek daha az degil daha fazla istemek vardir. 
Tiryaki sigarayi azaltabilmek igin yasam boyu irade gucune ve disipline gereksinim duyar. 

Sigarayi birakmanin gug tarafi nikotine olan kimyasal bagimhhk degildir. Onu 
atlatmak kolaydir. Gug olan sey sigaranin insana zevk verdigi yanilgismdan kurtulmaktir. 
Bu yanilgi daha sigara igmeye baslamadan once beynimize islenmis daha sonra kendi 
bagimliligimizla pekistirilmis bos inanglardan kaynaklanir. Sigarayi azaltmak tiryakinin 
dustugti bu yanilgiyi oyle bir hale getirir ki, sigara tiryakisinin yasammi tamamen kontrolu 
altma ahr ve tiryaki dtinyanin en guzel seyinin bir sonraki sigara olduguna inanmaya 
baslar. 

Daha once belirttigim gibi sigarayi azaltmak igin bir zaman basanyla sonuglanamaz 
gunkti yasam boyu irade ve disiplin gerektirir. Sigarayi birakacak kadar iradeniz yoksa 
azaltacak kadar hig yoktur. Birakmak gok daha basit ve acisizdir. 

Azaltmanin basansizliga ugradigi binlerce hikaye duydum. Basanyla sonuglandigmi 
bildigim birkag girisim ise oldukga kisa bir sure sonra gergeklesmis ve tiryakinin aniden 
sigarayi tamamen birakmasiyla sona ermistir. Bu tiryakiler sigarayi azaltmalarma ragmen 
birakmislardir azalttiklan igin degil. insan sigarayi azaltarakyalnizca gektigi eziyeti artirmis 
olur. Basansizlikla sona ermis bir sigarayi azaltma girisiminden sonra tiryakinin sinirleri 
yipranmistir ve bagimliligm omrtinun sonuna kadar stirecegine inanmaya baslar. Bu onun 
bir girisimde daha bulunana kadar bes yil daha sigara igmesine neden olur. 

Sigarayi azaltmak sigaranin ancak bir sure yoksun kaldiktan sonra zevk verdigini 
kanitladigi igin sigara igmenin ne kadar gereksiz oldugunu agik bir sekilde ortaya koyar. 
Once basmizi duvara vurmaniz (yani sigarasizhk ozlemi gekmeniz) gerekir ki aci sona 
erdiginde rahatlayabilesiniz. 

Segim hakki sizin: 

1. Yasam boyu daha az sigara igmek. Bu kendi kendinize uyguladigmiz bir 
iskencedir ve nasil olsa basaramazsmiz. 
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2. Kendinizi giderek daha fazla zehirlemek. Bunun ne anlami var? 

3. Kendinize iyilik yapip sigarayi birakmak. 

Sigarayi azaltmakla ortaya gikan ikinci onemli nokta ise arada bir igilen sigara diye 
bir §ey olmamasidir. Sigara igmek, kirmak gayreti gostermezseniz ya§aminiz boyunca 
surecek zincirleme bir olaydir. 

UNUTMAYIN: SiGARAYI AZALTMAK SJZi DAHA KOTU DURUMA DUSURUR. 
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24 

Tek Bir Sigara 



Tek bir tane sigara igme dustincesini akhnizdan gikarm. O bir hayaldir. Tek bir 
sigara, sigaraya baslamaniza yetti. Zor durumlarda destek, ozel anlarda odul gorevi goren 
tek bir sigara, sigarayi birakma girisimlerinin gogunu basansizhga surukler. 

Ter bir sigara bagimlihgindan kurtulmayi basarmis insanlan tekrar tuzaga dusurur. 
insan bazen artik sigaraya gereksinim duymadigini kanitlamak ister ve kanitlar. Sigaranin 
tadi o kadar igreng gelir ki, bir daha bagimhhk kazanmayacagini sanir, oysa kazanmistir 
bile. 

Tek bir ozel sigaranin dusuncesi tiryakileri gogunlukla sigarayi birakma isteginden 
ahkoyar-sabah ilk sigara veya sindirim sigarasi. 

"Tek bir sigara" diye bir sey olmadigini akhnizdan gikarmaym. Sigara igmek 
zincirleme bir olaydir, siz kesmezseniz yasammiz boyunca devam eder. 

Sigarayi birakmis insanlann bazilan bu tek bir sigara efsanesi yuzunden yakmir 
dururlar. Ara sira igilen sigara yada paket diye bir sey olmadigi dusuncesini benimseyin -o 
yalnizca bir hayaldir. Sigara igmeyi dusundugunuzde akhniza kendinize ruhsal ve fiziksel 
olarak zarar verme, sigaranin esiri olma ve omur boyu pis bir agiz kokusuyla dolasma 
hakkma kavusmak igin bir servet harcayarak gegirdiginiz pis yasami getirin. 

Ne yazik ki sigara gibi, iyi ve kotu zamanlarda destek veya zevk olarak 
kullanabilecegimiz baska bir sey yok. Lutfen akhnizdan gikarmaym: Sigaranin boyle bir 
huneri yoktur. Bu felaketi ya yasammiz boyunca gekersiniz yada hig gekmezsiniz. Qok 
guzel badem tadi var diye siyanur igmeyi dusunmezsiniz bile; arada bir igilen sigara veya 
puro dusuncesi ile kendinize eziyet etmeyi birakm artik. 

Bir tiryakiye "Bagimlilik kazanmadan onceki zamana donme sansiniz olsaydi tekrar 
sigaraya baslar miydmiz=" diye sordugunuzda "Saka yapiyor olmalismiz" yanitini alirsmiz. 
Oysa tiryakiler yasamlarmin her gunu bu segim sansma sahiptirler. Neden dogru karar 
vermezler? Cunkti korkarlar. Birakamamaktan veya yasamm sigarasiz eskisi gibi 
olmayacagmdan korkarlar. 

Kendinizi aldatmayi birakm. Basanrsmiz. Herkes basarir. Qok basit. 

Olayi daha da basitlestirmek igin anlamaniz gereken bazi temel noktalar var. 
Simdiye kadar tigunu ele aldik: 

1 . Vazgegmeniz gereken higbir sey yok. Kazanacagmiz bir stiru guzel sey var. 

2. Tek bir sigara dusuncenizi akhnizdan gikarm. Oyle bir sey yok. Yalnizca 
pislik ve hastahk dolu bir yasam var. 

3. Sizin baskalarmdan higbir farkiniz yok. Her tiryaki sigarayi kolayhkla 
birakabilir. 
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25 

Ara Sira Sigara igenler, Gengler, Sigara igmeyenler 



Cok sigara igenler ara sira sigara igenleri genellikle kiskanirlar. Buna hig gerek 
yoktur. Ara sira sigara igenler bir bakima daha gok bagimhdirlar ve asil acmacak durumda 
olan onlardir. Gergi saghk agisindan daha az risk ahrlar ve daha az para harcarlar ama 
diger bakimdan daha kotu durumdadirlar. 

Tiryakilerin higbirinin sigaradan zevk almadigini unutmaym. Tiryakilerin zevk 
aldiklan tek sey sigara ozlemini gidermektir. Bu yuzden zamanla birbiri ardma sigara 
igmeye baslarlar. 

Birbiri ardma sigara igmeyi engelleyen tig ana neden vardir. 

1. PARA: Birgok tiryakinin yeterli parasi yoktur. 

2. SAGLIK: Kendisini sigara ozleminden kurtarmak igin vucuduna zehir vermek 
zorundadir. Vucudunun bu zehirle basa gikma kapasitesi insandan insana ve 
kisinin o ani durumuna gore degisir. Bu sigara ttiketimini otomatik olarak 
kisitlar. 

3. DiSiPLiN: Bu disiplin toplum, is yeri, arkadaslan, yakmlan yada kafasmdaki 
surekli gelismeden dolayi kendisinden kaynaklanir. 

Bu asamada bazi terimleri tanimlamak yerinde olur. 

SiGARA iCMEYENLER: Higbir zaman tuzaga dusmemis fakat bu yuzden de 
ovunulecek yanlan olmayan, tann tarafmdan sigaradan korunmus kisilerdir. Baslangigta 
kimse bagimlihk kazanacagmi sanmaz. Sigara igmeyen bazi kisiler ara sira bir sigara 
igerler. 

ARA SIRA SiGARA iCENLER: Bunlar iki gruba ayrihrlar: 

1. Farkmda olmadigi halde tuzaga dusmus tiryakiler. Onlari kiskanmaya hig 
gerek yoktur. Onlar daha merdivenin ilk basamagindadirlar ve buyuk bir 
olasilikla yakmda koyu tiryaki olacaklardir. Animsaym: Siz de ara sira igerek 
baslamistmiz. 

2. Eskiden gok sigara igen ve sigarayi tamamen birakamayacagmi dusunen 
kisiler. En acmacak durumda olan bunlardir. Bunlar uzerinde ayri ayri 
durulmasi gereken alt gruba ayrilir. 

GUNDE BES TANE SiGARA iQEN TiRYAKi: Sigara onun igin gergekten bir zevkse 
neden yalnizca bes tane iger? Bagimh degilse ve kolaylikla birakabiliyorsa neden igmeye 
devam eder? Unutmaym, ahskanhk ashnda insanm kafasmi duvara vurmasidir, aci yok 
olduktan sonra bir rahatlama duygusu belirir. Gunde yalnizca bes tane sigara igen tiryaki 
sigara ozleminin verdigi stresi gunde bir saat bile gideremez. Gunun geri kalan bolumunu 
ve yasammin buyuk bir kismmi farkmda olmadan kafasmi duvara vurarak gegirir. Parasi 
yetmedigi veya saghgmi dusundugu igin gunde yalnizca bes tane sigara iger. Koyu bir 
tiryaki sigaranin zevk vermedigine inandirmak kolaydir da gelin bir de ara sira sigara igen 
birini inandirmaya galism. Simdiye kadar sigarayi azaltmaya galismis herkes bunun gergek 
bir eziyet ve yasammin gerisini bagimh olarak gegirmenin bir garantisi oldugunu iyi bilir. 
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YALNIZCA SABAHLARI VE AKSAMLARI SiGARA iQEN TiRYAKi: Gunun bir 
yansmda sigarasizhk ozlemi gekerken kendisine ceza verir ve diger yansmda bu ozlemi 
giderir. Zevk ahyorsa neden butun gun sigara igmedigini, almiyorsa neden igtigini bir sorun 
kendisine. 

ALTI AY iQEN ALTI AY iQMEYEN TiRYAKi: (Yada "istedigim an birakabilirim. 
Simdiye kadar binlerce kez biraktim.") Sigaradan o kadar zevk ahyorsa neden alti ay 
boyunca igmez? Zevk almiyorsa neden alti ay sonra tekrar icmeye baslar? Ashnda 
bagimliligmdan higbir zaman kurtulamaz. Gergi bedensel aliskanhgindan kurtulur ama asil 
sorun -o inandinldigi aldatmacalar- etkisini hala surdurtir. Sigarayi her birakisinda artik bir 
daha baslamamayi umar ama bir sure sonra yine tuzaga duser. Birgok tiryaki sik sik 
birakip sonra tekrar baslayanlan kiskanir. "insanin istedigi zaman sigara igip istemedigi 
zaman igmemeyi boyle kontrol edebilmesi ne guzel bir sey" diye dusunur. Ashnda bu tur 
tiryakiler higbir seyi kontrol edemezler. Sigara igtikleri zaman igmemeyi isterler. 
Birakmanm butun angaryasmi yasadiktan sonra yoksunluk duygusu baslar ve tekrar 
tuzaga dusup sigara igmemeyi istemeye baslarlar. Her bakimdan en kotti durumu segmis 
olurlar. Sigara igerken igmemeyi isterler sigarayi birakmayi basardiklarmda ise tekrar 
baslamak isterler. Soyle bir dusundugunuzde butun tiryakilerin ayni durumda oldugunu 
fark edersiniz. Sigara igebildikleri zamanlar ya bunu gayet normal karsilarlar yada keske 
igmesek derler. igemedikleri zamanlar sigaranm degeri artar. Tiryakinin iginde bulundugu 
igreng ikilem iste budur. Bu ikilemden kurtulamaz gunku hala bir efsane, bir hayal 
pesindedir. Tek gikaryol sigarayla birlikte bu hayalden de vazgegmektir. 

YALNIZCA OZEL ANLARDA SiGARA iQEN TiRYAKi: Evet isin basinda hepimiz 
yalnizca ozel anlarda igeriz. Bu ozel anlarin bu kadar gabuk artmasi ne garip degil mi? 
Daha ne oldugumuzu anlamadan surekli igmeye baslanz. 

SiGARAYI BIRAKMIS FAKAT HALA ARA SIRA BiR SiGARA YADA PURO 
iCENLER: Bir bakimdan en kotti durumda olan bunlardir. Ya surekli bir seyden yoksun 
kaldiklan duygusu igindedirler yada ara sira igilen purolann sayisi artar. Tiryaki karanhgin 
igine giden ince bir ipin uzerinde yurtimektedir. Er yada geg koyu bir tiryaki olacaktir. 
Sigaraya basladigi zaman dustugu tuzaga dusmtistur. 

Ara sira sigara igenleri iki kategoride toplayabiliriz. Birinci kategori yalnizca toplum 
igindeyken bir sigara yada puro igenlerden olusur. Bu kisiler ashnda sigara igmezler. 
Sigara onlar igin bir zevk degildir. Dislanmamak, digerlerinden biri olmak igin igerler. 
Hepimiz boyle baslanz ya. Puro dagitildigi bir zaman dikkat edin gogu kimse uzun bir sure 
purosunu yakmaz. Koyu sigara tiryakileri bile puroyu bitirmeyi dort gozle beklerler. Kendi 
igtikleri sigara markasindan gok daha fazla zevk ahrlar. Buyuk ve pahah purolarda durum 
daha da kotudur -o lanet sey butun aksam bitmek bilmez. 

ikinci kategoriye gok nadir rastlanir. Bana gelen binlerce insandan neredeyse on 
tanesi bu kategoridendi. Bunun en iyi ornegi son vakalarimdan biriydi. 

Bir gun bir kadin aradi ve ozel bir randevu istedi. Kendisi avukat, yaklasin on iki 
yildir gtinde tarn iki tane sigara igiyor. iradesi gok guglu bir kadin ashnda. Ona grup 
seanslannda basari oraninm daha yuksek oldugunu ve tek kisilik seanslan yalnizca 
tanmmishgi yuzunden grup seansmi bozabilecek kisilerle yaptigimi belirttim. Aglamaya 
basladi, gozyaslarma dayanamadim. 

Oldukga pahah bir seans oldu. Cogu tiryaki bu kadmin neden sigarayi birakmak 
istedigini anlamaz. Gtinde yalnizca iki sigara igebilmek igin benim o hanimdan aldigim 
parayi seve seve vermeye razi olur. Ciinku ara sira sigara igenlerin daha mutlu olduklarmi 
ve olayi kontrolleri altmda tuttuklarmi sanir. Kontrol olayi dogru olabilir ama kesinlikle daha 
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mutlu degillerdi. Kadin sigaraya baslamadan once annesiyle babasi akciger kanserinden 
olmtisler. O da benim gibi ilk sigarasini icmeden once sigaradan gok korkuyormus ve 
sonunda benim gibi distan gelen o yogun baskiya dayanamayarak ilk sigarasini icmis. O 
da ilk sigarasmm tadmdan nefret etmis. Fakat benim gibi hemen teslim olup ardi ardma 
sigara igmeye baslamamis, benim dtisttigtim duruma dtismemeyi basarmis. 

Sigaradan almabilecek tek zevk sigara ozlemini gidermektir. Bu ozleme vticudun 
ashnda farkma vanlamayacak kadar hafif olan nikotin eksikligi veya kasinan bir yeri 
kasimamak zorunlulugunun dogurdugu gibi ruhsal bir iskence neden olabilir. Sigaranm 
kendisi pislik ve zehirdir. insan ancak bir sure icmedigi zaman sigaradan zevk aldigi 
hayaline kapihr. Aghk ve susuzlukta oldugu gibi ozlemi artirdikga doyumu daha gok olur. 
Tiryakiler sigara igmenin bir aliskanhk oldugu yanilgisina dtiserler. "Gtinde belli bir sayida 
sigarayla yada yalnizca bazi ozel durumlarda sigara igmekle yetinebilirsem beynim ve 
bedenim buna ahsacaktir. Sonra kisith bir sekilde sigara igmeye devam eder, istedigim 
zaman daha da azaltirim" diye dusunurler. Sunu akliniza yerlestirin ki, sigara igmek 
aliskanhk degil, bagimliliktir. Btittin bagimhlar sigarasizhk ozlemine dayanmaktansa bunu 
gidermek egilimindedirler. Su anda bulundugunuz dtizeyde kalmak isteseniz bile 
yasaminizm gerisini irade ve disiplinle gegirmeniz gerekir, gtinkti bedeniniz uyusturucuya 
karsi giderek bagisikhk kazanir ve daha az yerine daha fazla ister. Uyusturucunun size 
fiziksel ve ruhsal olarak zarar vermeye basladigi, giderek siniz sisteminizi, canhhginiz ve 
6z gtiveninizi etkiledigi gibi siz de daha sik sigara igmeye karsi koyamazsmiz. Baslangigta 
sigarayi istediginiz zaman igip istemediginiz zaman igmemenizin nedeni budur. Benim gibi 
higbir zaman sigaradan zevk aldigi hayaline kapilmamis bir insanin igtigi her sigarayi 
fiziksel bir eziyet olarak gormesine karsm birbiri ardma sigara igmesinin nedeni de budur. 

Bu kadini kiskanmaniza hig gerek yok. Her on iki saatte bir tek sigara igerseniz sizin 
igin dunyadaki en degerli sey sigara olacaktir. Bu kadin on iki yil boyunca buyuk geliskiler 
iginde kalmis. Annesi, babasi gibi akciger kanserine yakalanmaktan korktugu halde 
sigarayi birakacak gucu kendinde bulamamis. Her gun yirmi tig saat on dakika sigara 
igmemek igin savas vermis. Boyle bir sey olaganustu bir irade gerektirir ve bu yuzden de 
gok nadir gorulur. Sonunda gozleri yasli bir zavalh durumuna dusmtis. Olaya bir de 
mantikli bir sekilde bakin. Sigara ya gergekten avantajh ve zevkli bir sey yada degil. 
Oyleyse neden bir saat, bir gun, bir hafta boyunca vazgegelim ki? Kendimizi neden bu 
avantaj ve zevkten yoksun birakahm? Ashnda higbir avantaji ve zevki yoksa neden sigara 
igelim? 

Gunde yalnizca bes tane sigara igen bir adami animsiyorum. Telefonda kisik bir 
sesle soyledigi ilk sey suydu: "Beyefendi, olmeden once sigarayi birakmak istiyorum." 
Derken yasammi anlatmaya basladi: "Altmis bir yasmdayim. Sigara yuztinden girtlak 
kanseri oldum. Simdi gunde ancak bes sigara sarmaya iznim var. Eskiden geceleri derin 
ve kesintisiz uyurdum. Simdi saat basi uyaniyor ve sigara igmeyi dusunuyorum. Uyurken 
bile ruyamda sigara goruyorum. Gunun ilk sigarasini saat onda igiyorum. Beste kalkiyorum 
ve birbiri ardma gay igiyorum. Karim sekize dogru kalkiyor, sinirli oldugum igin beni kapi 
disari ediyor. Seraya gidip orada bir seyler yapiyorum fakat aklimda hep sigara var tabii. 
Dokuzda ilk sigarami sarmaya bashyorum, o sigarayi mukemmel bir hale gelinceye kadar 
sanyorum. Mukemmel olup olmamasi beni hig ilgilendirmiyor ashnda ama boylece kendimi 
biraz oyalamis oluyorum. Sonra saatin on olmasini bekliyorum. O anda eleklim 
heyecandan zangir zangir titremeye bashyor. Sigarayi hemen yakmiyorum. Yakarsam bir 
sonraki sigara igin tig saat beklemem gerekecek. Sonunda sigarayi yakiyorum, bir nefes 
ahyorum ve hemen sondtirtiyorum. Tu taktik sayesinde bir sigarayi bir saat boyunca 
igebiliyorum. Sigaranm boyu yanm santimetre kahncaya kadar igiyorum sonra bir sonraki 
sigarayi beklemeye bashyorum." 
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Butun bunlar yetmiyormus gibi sigaralan sonuna kadar igmeye gahstigmdan surekli 
dudaklanni yakiyormus. Herhalde gozunuzde acmacak durumda, aptal bir adam 
canlandirdiniz, oysa 1.90 cm. boyundaki bu adam eskiden deniz kuvvetlerinde 
astsubaymis, sporcuymus ve sigara igmeye hig niyeti yokmus. Savas zamanmda yaygin 
olan sigaranin cesaret verdigi dusuncesiyle askerlere bedava sigara veriliyordu. Diger bir 
deyisle bu adama sigara igmesi emredilmis gibi olmus. Yasaminin geri kalan bolumunu bir 
servet harcayarak, diger insanlann vergilerine katkida bulunarak ve kendisini fiziksel ve 
ruhsal agidan bir harabeye sokarak gecirmis. Bir hayvan olsaydi toplum onu goktan 
acilanndan kurtanrdi. Ayni toplum fiziksel ve ruhsal agidan saghkh geglerin sistemli bir 
sekilde sigaraya yonlendirilmesine ise hala goz yumuyor. 

Yukandaki vaka size abartilmis gibi gelebilir. Evet gok nadir fakat rastlanan bir 
vakadir. Bunun gibi binlerce vaka var. Bu adam bana agildi ve yasammi anlatti fakat emin 
olabilirsiniz ki birgok arkadasi gunde yalnizca bes tane sigara igtigi igin onu kiskaniyordur. 
Boyle bir seyin sizin basiniza gelmeyecegini saniyorsaniz lutfen KENDiNiZi KANDIRMAYI 
BIRAKIN. 

O YOLDA iLERLiYORSUNUZ BiLE. 

Tiryakilerin yalancihkta adlan gikmistir zaten, kendi kendilerini bile aldatirlar. 
Aldatmak zorundadirlar. Ara sira sigara igenlerin gogu iddia ettiginden daha fazla firsatta 
daha gok sigara iger. Gunde soztim ona bes tane sigara igen tiryakilerle yaptigim 
gorusmelerde bu sayiyi daha benimle konusurken gegtiklerini gok gordum. Ara sira sigara 
igenleri dugun, parti gibi yerlerde izlediginizde birbiri ardma sigara igenlerden higbir 
eksikleri olmadigini gortirsunuz. 

Onlan kiskanmaniza hig gerek yoktur. Sigara igmenize gerek yoktur aslmda. Yasam 
sigarasiz gok daha guzeldir. 

Gengleri sigaradan vazgegirmek daha zordur; sigarayi birakmakta gugluk 
gekeceklerinden degil bagimh olduklarmi kabul etmedikleri yada hastahgin daha ilk 
asamasinda olduklan ve ikinci asamadan once zaten birakacaklanna inandiklan igin. 
Ozellikle sigaradan nefret eden gocuklarm anne ve babalarmi uyarmak istiyorum: Sakin 
yanlis birgtiven duygusu igine girmeyin. 

Bagimlilik kazanana kadar butun gocuklar tutun tadindan ve kokusundan nefret 
ederler. Sizde de oyle olmustu. Devletin sigaraya karsi duzenledigi kampanyalara da 
gtivenmeyin. Tuzak hep ayni. Cocuklar sigara igmenin insani oltime surukledigini bilirler 
fakat bir sigaradan bir sey olmayacagini da bilirler. Guntin birinde bir arkadaslarmin etkisi 
altmda kalirlar. Belki gocugunuzun bir sigara igtiginde tadinm ne kadar igreng oldugunu 
gortip sigaradan uzak duracagmi saniyorsunuzdur. Qocuklannizi Acimasiz gergeklere 
kar§i uyann. 
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Gizli Gizli Sigara igenler 



Gizli gizli sigara igenler ara sira igenler grubuna dahil edilebilirler. Fakat gizli gizli 
sigara igmenin etkileri o kadar haindir ki ayri bir bolumde ele almak gerekir. Kisisel 
iliskilerin bozulmasma neden olurlar. Benim neredeyse bosanmama yol agiyordu. 

Yine basansizhkla sonuglanan sigarayi birakma gabalarimdan birini animsiyorum. 
Bu girisimime karimm surekli oksurugum ve nefes darhgi gektigim igin duydugu endise 
neden olmustu. Sagligimla ilgili bir korkum olmadigini soyledigimde bana "Biliyorum 
korkun olmadigini ama sevdigin bir insanin kendisine sistemli bir sekilde zarar verdigini 
gormek zorunda kalsan nasil hissederdin kendini?" dediginde soyleyecek bir sey 
bulamadim ve sigarayi birakmaya galistim. Bu girisim ug hafta sonra bir arkadasimla 
yaptigim atesli bir tartismadan sonra sona erdi. Bu tartismayi o andaki ruh halimden dolayi 
ozellikle gikardigimi ancak yillar gegtikten sonra anlayabildim. O zamanlar ise gergekten 
bozulmustum. Fakat tartisma bir rastlanti degildi, gunku o arkadasimla ne daha once ne 
de daha sonra higbir tartismamiz olmadi. O gunku olay ise kesinlikle ktiguk canavarm 
isiydi. Her neyse bana bahane olmustu, canim deliler gibi sigara istiyordu ve yine 
basladim. 

Karimm hayal kirikligma ugramasma dayanamayacagimdan kendisine higbir sey 
soylemedim. Bir tek yalnizken igiyordum. Sonra yavas yavas arkadaslanmla birlikteyken 
de igmeye basladim, artik kanmdan baska herkes sigara igtigimi biliyordu. O zamanlar 
kendimden gok memnun oldugumu animsiyorum. "Hig degilse bu sekilde daha az sigara 
igmis oluyorum" diye dustinuyordum. Karim sonunda bir gun beni sigara igmeye devam 
etmekle suglari. Hig fark etmemistim ama meger sik sik tartisma yapip evden disan 
firliyormusum. Diger zamanlarda iki saat iginde yaptigim ahsverisleri daha uzun surede 
yapmaya ve normal olarak benimle gelmesini istedigim yerlere tek basima gidebilmek igin 
bahaneler bulmaya baslamistim. 

Sigara igenlerle igmeyenler arasmdaki ugurum giderek buyuyor ve yakinlan ile 
birlikte olmaktan kagmiyorlaryada gok nadir gortisuyorlar. Gizli gizli sigara igmenin en kotu 
yam tiryakinin bir seyden yoksun kaldigi hayalinin gtiglenmesidir. Ayrica insanin kendisine 
olan saygismi yitirmesine neden olur; diger her bakimdan durust bir kisi ailesini ve 
arkadaslarmi aldatmak zorunda kahr. 

Herhalde ya simdiye kadar bu tur bir sey yasamismizdir yada su anda 
yasiyorsunuzdur. 
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Sosyal Baski 



ingiltere'de 1960'lardan beri on milyondan fazla kisinin sigarayi birakmasinin 
baslica nedeni su anda meydana gelen sosyal degisimdir. 

Evet biliyorum. Saghk ve ikinci sirada da para, sigarayi birakmamizi gerektiren 
baslica nedenlerdir. Fakat bu nedenler hep vardi. Sigaranin yasamimizi tehdit ettigini 
anlamak igin kanser hakkindaki felaket raporlan okumamiza gergekten gerek yok. 
Bedenlerimiz olaganustti gelismis mekanizmalardir ve herkes ilk nefesten itibaren 
sigaranin zehirli oldugunu bilir. 

Sigaraya baslamamizm tek nedeni arkadaslanmizdan kaynaklanan sosyal baskidir. 
Sigaranin simdiye kadar sahip oldugu tek arti puan bir zamanlar toplum tarafindan 
tamamen kabul edilir olmasiydi. Bugun sigara icenler tarafindan bile anti sosyal bir 
davranis olarak goruluyor. 

Eskiden erkekler sert gozukmek igin sigara icerlerdi. Sigara igmeyenler korkak 
olarak nitelendirildiginden sigaraya baslamak igin gok gaba sarf ederdik. Erkeklerin gogu 
barlarda, kahvehanelerde tutun dumani iginde otururdu. Havada her zaman yogun bir 
duman olur ve duzenli olarak boyanmayan tavanlar kisa bir sure sonra sari veya 
kahverengiye donusurdu. Bugun durum tarn tersi. Buguntin sert erkegi artik sigara igmiyor, 
uyusturucuya gereksinim duymuyor. 

Bu sosyal degisim nedeniyle bugun sigara igen butun tiryakiler ciddi bir sekilde 
sigarayi birakmayi dusunmeye basladilar ve sigara igenler artik zayif karakterli insanlar 
olarak goruluyorlar. 

Bu kitabm 1985'te yazdigim ilk baskisindan beri meydana gelen en onemli 
degisiklik sigaranin anti sosyal bir davranis olusunun giderek daha da vurgulanmasidir. 
Sigaranin modern kadmin veya sert erkegin ovung kaynagi oldugu gunler artik geride 
kaldi. Bugun herkes tiryakilerin bir nedenden dolayi sigara igmeyi surdurduklerini biliyor: 
Sigarayi birakmayi basaramadiklan veya birakmayi denemeye korktuklan igin. Tiryaki 
sosyal sayginligmin kalmadigmi burolarda uygulanan sigara yasagi, kamu yerlerindeki 
sigara igilmeyen bolumler, sigarayi birakmis kisilerin bilgiglik taslayarak yaptiklan saldinlar 
sayesinde her gun hissediyor. Tiryakinin davranislan giderek dogalhgini yitiriyor. Son 
zamanlarda genglik zamanimdan animsadigim ama uzun bir suredir gormedigim durumlar 
yasadim -ornegin kulluk istemeye utanip sigarasmm kultinu avucuna yada gantasma 
doken tiryakiler. 

Yaklasik tig yil once Noel gunu bir restorandaydim. Gece yansiydi. Herkes 
yemegini bitirmisti. Normal olarak bir sigara yada puro igilen bir anda kimse bir sey 
igmiyordu. Hemen ustume almarak "ah, kitabim etkisini gostermeye baslamis" diye 
dusundum. Garsona o restoranda sigara igmenin yasak olup olmadigini sordum ve yasak 
olmadigi yanitmi aldim. "Cok garip, birgok insanin sigarayi biraktigmi biliyorum ama hig 
degilse sigara igen bir kisi olmah" diye dusunurken koseden biri bir sigara yakti. Bunun 
uzerine restoranin her kosesinden teker teker sigaralar yakildi. Anlasilan herkes "buradaki 
tek tiryaki herhalde ben degilimdir!" diye dustinuyormus. 

Artik birgok tiryaki kendilerini frenledikleri igin yemek aralarmda sigara igmiyor. 
Birgogu yalnizca oturduklan masadaki insanlardan ozur dilemekle kalmiyor, bir de baska 
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bir yerden §ikayet gelir mi diye etrafmdaki masalara bakiyor. Batan gemiyi terk edenlerin 
sayisi her gun artarken daha hala iginde oturanlar sona kalacaklanndan dolayi panige 
kapilmaya ba§hyorlar. 

SONA KALAN SiZ OLMAYIN! 
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28 

Zamanlama 



Yalnizca saghginiza verdigi zarar ytiztinden artik sigarayi birakmanin tarn zamani 
oldugunu degil uygun zamani segmenin de gok onemli olduguna inaniyorum. Toplumumuz 
sigarayi sagliga zarar verebilen kotu bir ahskanhk olarak gortir. Ashnda oyle degildir. 
Sigara bir uyusturucu bagimhhgi, bir hastahk ve Bati toplumunda bir numarah oltim 
nedenidir. Tiryakilerin baslanna gelen en kotu sey bu igreng nesneye bagimlilik 
kazanmalandir. Bagimh olmayi stirdtirdtiklerinde baslanna daha da felaket seyler gelir. 
iyilesme sansma sahip olabilmek agismdan zamanlama gok onemlidir. 

Sigaranm sizin igin hangi zamanlarda ve durumlarda onemli oldugunu bir dustinun. 
Bir isadamiysaniz ve sigaranm stresi giderdigi uydurmasma inandigmiz igin sigara 
igiyorsaniz yilhk izin gibi bos oldugunuz bir am segin. Ozellikle rahatlamak igin veya 
canmiz sikildigmda sigara igiyorsaniz bunun tarn tersini yapm. Ne sekilde olursa olsun 
konuyu ciddi bir sekilde dtistintip birakma girisiminizi yasaminizm en onemli olayi haline 
getirmeniz gerekir. 

Takviminizde yaklasik tig haftalik bir sure araym ve bu sure iginde sizi basansizliga 
itecek herhangi bir olay olup olmadigmi goz ontinde bulundurun. Dugun yada Noel gibi 
olaylar kendinizi ona gore hazirlar ve bir seyden yoksun kaldiginiz duygusuna 
kapilmazsaniz sizi amacinizdan ahkoymaz. O zamana kadar sigarayi azaltmaya 
kalkismaym, gunku bu sizi yalnizca sigaranm bir keyif oldugu yanilgisma dtisurur. O pis 
nesnelerden olabildigince gok igmek size yardimci bile olur. Son sigaranizi igerken 
ozellikle kotu kokusuna ve tadma dikkat edin ve buna bir son verdiginizde her seyin ne 
kadar guzel olacagmi dustinun. 

NE YAPARSANIZ YAPIN, "SiMDi DEGiL, DAHA SONRA" DEMEK VE OLAYI 
ERTELEMEK HATASINA DUSMEYiN. KENDiNiZE BiR PLAN YAPIN VE DORT GOZLE 
BU PLANI UYGULAMAYI BEKLEMEYE BASLAYIN. 

Vazgegtiginiz higbir sey olmadigmi tarn tersine yakmda bir stirti guzel seye 
kavusacak oldugunuzu unutmaym. 

Yillardir dtinyada sigara gizemini benden daha iyi bilen kimse olmadigmi soylerim. 
Olay sudur: Tiryakiler yalnizca nikotin gereksinimini karsilamak igin sigara igtikleri halde 
bagimliliklarma nikotin bagimlihginin kendisi degil dogurdugu aldatmacalar neden olur. 
Akilh bir insan bir aldatmacaya bir kez dtiser. Yalnizca aptallar bildikleri halde stirekli ayni 
aldatmacaya kapilirlar. Cok stiktir btittin tiryakiler aptal degil de yalnizca kendilerini aptal 
yerine koyuyorlar. Sigara igen herkes kendi ozel, kisisel aldatmacasma sahiptir. Bu ytizden 
olayi daha da anlasilmaz bir hale getirecek kadar fazla tiryaki tipi vardir. 

Bu kitabm ilk baskisindan beri gegen bes yilin verdigi deneyimi ve sigara igmek 
konusunda her gun yeni bir sey ogrendigimi dtistindtigtimde ilk baskida yazdigim her 
seyin hala gegerli olduguna hem seviniyor hem sasinyorum. Yillar gegtikge edindigim 
bilgiyi tiryakilere en iyi sekilde aktarmak konusunda birgok deneyim kazandim. Her 
tiryakinin kolayhkla bagimliligmdan kurtulabilecegini ve sigarasizliktan zevk bile 
alabilecegini tiryakiye anlatmayi basaramazsam bildiklerimin higbir anlami kalmiyor ve gok 
tiztiltiyorum. 
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Sik sik "Kitabi bitirene kadar sigara igmeye devam edin diyorsunuz. Boylece tiryaki 
kitabi ya sonsuza dek okuyor yada hig bitirmiyor. Bu yuzden o noktayi degistirmelisiniz." 
Sikayetini duyuyorum. Evet, mantikh bir agiklama ama "Sigarayi hemen birakin" dersem 
bazi tiryakiler kitabi okumaya bile baslamazlar. 

ilk gunlerimde bir tiryaki bana "Sizden yardim istedigim igin sinirimden deli 
oluyorum. Guglu bir iradem oldugunu biliyorum. Yasamimm diger her alaninda soz sahibi 
benim. Butun diger tiryakiler irade yontemiyle sigarayi birakirken ben size gelmek zorunda 
kahyorum" dedi ve devam etti: "Sigara igebilirsem saninm tek basima basarabilirim." 

Bu bir geliski gibi geliyor ama adamin soylemek istedigini gok iyi anhyorum. Sigarayi 
birakmanin gok gug bir sey olduguna inaninz. Zor durumlarda neye gereksinim duyanz? 
Ktiguk arkadasimiza. Bir de ondan vazgegmek bize daha da gug gelir. Yalnizca yerine 
getirilmesi zaten gug olan bir gorevle karsi karsiya kalmaz ayni zamanda bu durumlarda 
normal olarak kullandigimiz kuguk destegimizden de yoksun birakilmis oluruz. 

Bu adamla yaptigim gorusmeden gok sonra yontemimin en iyi yanmin iste bu sigara 
igmeye devam edin talimati oldugunu anladim. Sigarayi birakma surecinden gegerken 
sigara igmeyi surdtirebilirsiniz. Kendinizi kuskulardan ve korkulardan armdirdiktan sonra 
son sigaranizi sondurur, artik sigara igmeyen bir insan olmaktan mutluluk duymaya 
baslarsiniz. 

Zamanlama konusundaki onerimi ciddi bir sekilde sorgulamama neden olan tek 
bolum bu boltimdur. is yerinde bir stres halinde hemen sigaraya uzaniyorsaniz sigarayi 
tatil zamani birakmanizi, rahat bir ortamdayken sigara igmekten hoslaniyorsaniz bunun 
tarn tersini oneriyorum. Aslinda isin en kolay yolu bu degil. En kolay yontem birakmak igin 
en gug zamani -sik sik toplum iginde bulunacagmiz, stresli, sikintih yada konsantre 
olmaniz gereken bir zamani- segmektir. Kendinize en kotu durumlarda bile sigarasiz 
kalarak yasamdan zevk alabileceginizi kanitladigmiz an diger her durum gocuk oyuncagi 
gibi gelecektir. Size boyle bir sey onerirsem sigarayi birakmaya kalkisir misiniz acaba? 

Bununla ilgili bir benzetme yapmak istiyorum. Kanmla birlikte sik sik ytizmeye 
gideriz. Havuza birlikte gittigimiz halde gok nadir birlikte yuzeriz. O once ayak 
parmaklanndan birini suya sokar ve ancak yarim saat kadar sonra ytizmeye baslar Ben bu 
uzun iskenceye katlanamam. Su ne kadar soguk olursa olsun sonunda igine girecegimi 
bildigim igin isi kolaylastinr, hemen dalarim. Ona kendini benim gibi hemen suya atmazsa 
belki hig yuzemeyecegini anlatmaya gahstigimi varsayalim. Sonug olarak yuzmekten 
vazgeger. Sorunun ne oldugunu herhalde anlamissinizdir. 

Birgok tiryakinin zamanlama konusundaki onerimi kabus gibi gordukleri gunu 
ertelemek igin kullandiklarmi biliyorum. Diger bir dustincem ise sigara igmenin avantajlan 
bolumtinde uyguladigim yontemi uygulayarak "Uygun zamani bulmak gok onemlidir. Bir 
sonraki boltimde size sigarayi birakmanin en iyi zamanmi agiklayacagim" demekti. Siz 
sayfayi gevirince yalnizca kocaman bir "simdi" okuyacaktmiz. Bu gergekten en iyi yol 
olurdu ama uygular miydmiz? 

Sigaranm en kurnaz yam budur. Stres iginde oldugumuzda o anm sigarayi 
birakmak igin uygun olmadigma inanirsiniz; stressiz bir zamanda ise sigarayi birakmaya 
gerek duymazsmiz. 

Asagidaki sorulan yanitlaym. 

ilk sigaranizi igtiginiz zaman yasaminizm geri kalan kismmi her gun, butun gun, hig 
durmaksizm sigara igerek gegirmeye gergekten karar verdiniz mi? 
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TABii Ki HAYIR! 

Yasammizi gerisini her gun surekli sigara igerek mi gegireceksiniz? 

TABii Ki HAYIR! 

Peki, ne zaman birakacaksiniz? Yarin? Onumuzdeki yil? Ondan sonraki yil? 

Bagimlilik kazandiginizi fark ettiginizden beri kendinize sordugunuz soru bu degil 
midir? Bir gun uyanip artik sigara igmek istemeyeceginizi mi umuyorsunuz? Kendinizi 
aldatmaym. Ben otuz ug yil boyunca boyle bir am bekledim. Durdum. Uyusturucu 
bagimliligi giderek azalmaz, artar. Yarin daha kolay olacagim samyorsamz hala kendinizi 
aldatiyorsunuz. Bugun basaramazsamz yarin neden daha kolay olsun ki? Olumcul bir 
hastahga yakalanana kadar bekleyecek misiniz? Bunun higbir anlami yok. 

Gercekten tuzak zamamn simdi uygun olmadigi -yarin daha kolay olacagi inancidir. 
Hep buyuk bir stres iginde oldugumuzu samriz. Ashnda bu dogru degildir. Yasamimizin en 
buyuk stresinden kurtulduk. Evden disan gikarken vahsi hayvanlarm saldinsina 
ugramaktan korkmamiz gerekmez. Cogumuzun bir sonraki ogun ne yiyecegimiz veya 
aksam nerede yatacagimiz konusunda endisesi yoktur. Vahsi bir hayvamn yasamim 
dusunun. Sigmagmdan gikan bir tavsan kendini kizgin bir savasm iginde bulur ve bu 
yasami boyunca boyle devam eder. Fakat tavsan bunun ustesinden gelir. Adrenali ve 
diger hormonlan vardir -tipti bizim gibi. Her canh varlik igin yasamm en stresli anlari 
ashnda gocukluk ve geglik yillandir. Yine de ug milyon yil gelisme sonunda stresten 
kurtulmak igin en iyi sekilde donatilmisizdir. Savas basladiginda bes yasindaydim. Surekli 
bombalamyorduk ve ben iki yil boyunca anne babamdan ayri kaldim. Bana iyi 
davranmayan insanlarm yamnda kaliyordum. Yasamimm kotu bir devresiydi ama gegti. 
Bende yasam boyu suren izler biraktigina inanmiyorum, tarn tersine bu sayede 
karakterimin guglendigini samyorum. Yasamima soyle donup baktigimda bu lanet nesneye 
bagimlilik kazanmaktan baska bir basarisizligimm olmadigmi gortiyorum. 

Bir kag yil once daglar kadar derdim oldugunu samrdim. intihar etmenin 
esigindeydim -bir gatidan atlayacak degildim ama sigaramn beni yakinda oldurecegine 
inaniyordum. Yasam kuguk arkadasimla bu kadar tatsizsa onsuz hig gekilmez diye 
dusunuyordum. insan kendisini fiziksel ve ruhsal agidan zayif hissettiginde her seyden 
daha gok etkilenir. Simdi kendimi yine geng bir adam gibi hissediyorum. Bu degisiklige 
neden olan bir tek sey var. Artik sigara igmiyorum. 

'Saghk olmadan higbir sey olmaz' klise bir sozdur ama dogrudur. Eskiden spor 
hastalan sinirimi bozardir. Hayatta kendini zinde hissetmekten gok daha fazla sey 
oldugunu soyleyip dururdum -igki ve sigara gibi. Ne kadar sagma. Kendinizi fiziksel ve 
ruhsal agidan guglu hissettiginizde iyi anlarm keyfini gikarabilir kotu anlarla bas 
edebilirsiniz. Stresle sorumlulugu sik sik karistinnz. Kendimizi guglu hissetmedigimiz 
zaman sorumluluk stres olur. Bu dunyanin Richard Burton7lan fiziksel ve ruhsal agidan 
gugludurler. Onlara zarar veren yasamm stresi, is dtinyasi, yaslan degil hayalden baska 
bir sey olmayan kuguk arkadaslandir. Ne yazik ki, bu nesneler onun ve diger milyonlarca 
kisinin durumunda oldugu gibi insani olume surukler. 

Olaya bir de soyle bakin. Yasaminizm sonuna dek bu tuzagm esiri olmamaya karar 
verdiniz. Kolay da olsa gug de olsa kendinizi bir zaman bu tuzaktan kurtarmaniz gerekir. 
Sigara igmek ne bir ahskanhk nede bir zevktir. Bir uyusturucu bagimliligi ve hastaliktir. 
Yarin birakmanm daha kolay degil daha gug olacagim saptadik. Zamanla kotuye giden bir 
hastahgi HEMEN tedavi etmek gerekir -yada elinizden geldigi kadar gabuk. Yasamimizin 
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her haftasinin ne kadar gabuk gelip gectigini du§unseniz yeter, daha fazla bir §ey 
soylemeye gerekyok. Uzerinizdeki golge olmadan ya§amanin ne kadar zevkli olacagini bir 
du§unun. Soylediklerimin hepsine uyarsaniz be§ gun bile beklemenize gerek kalmaz. Son 
sigaranizi sondurdukten sonra yalnizca ne kadar kolay oldugunu du§unmeyecek, ZEVK 
ALACAKSINIZ! 



-72- 



-73- 



29 

Sigarayi Ozleyecek miyim? 



Hayir! O kuguk nikotin canavan oliip vucudunuzdaki nikotin ozlemi sona erince geri 
kalan aldatmacalar da kaybolacak ve hem gerginlik ve stresle basa gikabilmek hem de iyi 
anlari doyasiya yasayabilmek agismdan fiziksel oldugu kadar ruhsal olarak da daha guglu 
oldugunuzu fark edeceksiniz. 

Artik tehlike yaratabilecek tek sey hala sigara igen insanlann etkisidir. "Komsunun 
tavugu komsuya kaz gorunurmus" derler. Herkes tarafmdan bilinen bu soz yasamimizm 
birgok alanmda gegerlidir. Sigarayi birakmis kisiler sigaranin dezavantajlanni uydurma 
"avantajlarla" karsilastirdiklannda ortaya gok buyuk birfark giktigi halde neden hala sigara 
igenleri kiskanirlar? 

Cocuklugumuzdan beri beynimize islenmis ol asilsiz inanglan dustinurseniz tuzaga 
dusmemizin gayet normal oldugunu anlarsiniz. Sigara igmenin ne kadar buyuk bir geri 
zekahhk oldugunu bir kez gordukten ve bir gogumuz birakmayi basardiktan sonra neden 
ayni tuzagm igine yine duseriz? Sigara igenlerin etkisinden dolayi. 

Cogunlukla baskalanyla beraberken ozellikle yemek sonrasmda tehlike daha 
buytiktur. Tiryaki sigara yakar ve sigarayi birakmis olan kisi bir rahatsizlik duyar. Bu 
konudaki arastirmalan incelerseniz bunun ne kadar garip bir sey oldugunu gorursunuz. 
Sigara igmeyenler igmedikleri igin mutludurlar, sigara igenlerse beyinlerine islemis 
inanglann etkisiyle sigaranin kendilerine zevk verdigi hayaline kapilmalanna ragmen hig 
baslamamis olmayi dilerler. Oyleyse sigarayi birakmis bazi kisiler igenleri bu durumlarda 
neden kiskanirlar? Bunun iki nedeni vardir. 

1 . "Tek bir sigara". Unutmaym boyle bir sey yoktur. Buna artik bir kerelik bir sey 
diye degil, tiryaki agismdan bakmaya galism. Siz tiryakiyi kiskanirken kendisi 
davranisini uygun bulmaz ve o sizi kiskanir. Tiryakileri izlemeye baslaym. 
Sizi bagimliliginizdan uzaklastiracak en iyi yardimci onlardir. Sigaranin ne 
kadar gabuk bittigine ve tiryakinin ne kadar gabuk yeni bir tane yaktigma 
bakm. Ozellikle de tiryakinin sigara igtiginin farkinda bile olmadigma ve 
sigarayi otomatik olarak yaktigma dikkat edin. Zevk almadigi halde kendisini 
onsuz iyi hissetmedigi igin sigara igtigini dustinun. Sizden ayrildiktan sonra 
sigara igmeye devam edecegini unutmaym. Ertesi gun pislik dolu gogsuyle 
kalktiginda kendini zehirlemeyi surdtirecegini dustinun. Bir daha gogsunde 
agri oldugunda, gozune saghk bakanligmm uyan yazisi ilistiginde, sigara 
igmeyen biriyle beraber oldugunda, bir dahaki dunya sigara igmeme 
gununde, kansere meydan okuma kampanyasmda, metroda, hastanede, 
kitapgiya, doktora, supermarkete, kiliseye vs. Gittiginde omuzlannda hep bu 
yuku tasiyacak, kendine fiziksel ve ruhsal agidan zarar verme ayricahgi igin 
bir servet harcayacaktir. Yasamini pislik iginde, agiz kokusu, lekeli disler, 
akhnin kosesindeki kara lekelerle gegirecek ve kendine sistemli bir sekilde 
zarar veren nesneye esir olacaktir. Buttin bunlara da sigaraya baslamadan 
onceki haline kavusmak hayali igin katlanacaktir. 

2. Sigarayi birakmis kisilerin bazi durumlarda duyduklan rahatsizhgm ikinci 
nedeni de sigara igenlerin aktif olarak bir sey yapmalan, yani sigara igmeleri, 
sigarayi birakmis bir kisinin ise bir sey yapmadigi igin yoksunluk duygusuna 
kapilmasidir. Sigarayi birakmadan once sunu akliniza koyun: Sigara 
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igmeyenin yoksun kaldigi bir §ey yoktur. Zavalh tiryaki birgok §eyden yoksun 
kahr: 

SAGLIK 

ENERJi 

PARA 

OZ GUVEN, OZ SAYGI 

ig HUZUR 

CESARET 

SAKiNLiK 

OZGURLUK. 

Artik sigara igenleri kiskanmak yerine onlan gergekten olduklan gibi yani peri§an ve 
zavalh varhklar olarak gormeye ba§layin. En kotu durumda olan bendim, biliyorum. Bu 
yuzden bu kitabi okuyun. En acmacak durumda olanlar bu gergeklere katlanamayarak 
kendilerini aldatmaya devam etmek zorunda olanlardir. 

Eroinmanlan kiskanmazsmiz. ingiltere'de eroin yuzunden olenlerin sayisi yilda tig 
ytizti gegmez. Nikotin ise yilda yuz binlerce insanin olumune neden olurken bu sayi dtinya 
gapmda iki buguk milyonu bulur. Nikotin tarihteki turn sava§larm toplammdan daha fazla 
ki§inin olumune neden oldu. Her bagimhhk gibi sizinki de kendiliginden iyiye gitmek yerine, 
zamanla kotule§ir. Sigara igmekten artik bugun bile zevk almiyorsaniz yarm hig 
almayacaksmiz. Tiryakileri kiskanmaym. Onlara aciym. 

inanm: ACINACAK DURUMDALAR. 
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30 

Kilo Alacak miyim 



Bir baska yanilgi da budur. Bu yanilgiyi sigarayi "irade yontemi" ile birakmaya 
gahsan ve sigaranin eksikligini gidermek igin sekerlere basvuran tiryakiler yaymislardir. 
Nikotin eksikliginin yarattigi ozlem aghk sinyallerine benzer, bu yuzden sik sik aghkla 
karistinhr. Aghk yemekle giderilir ama nikotin ozlemi higbir zaman tarn anlamiyla 
giderilmez. Her uyusturucuda oldugu gibi vucut bir sure sonra bagisikhk kazanir ve 
uyusturucu yarattigi ozlemi artik tarn anlamiyla gidermez olur. Daha sigarayi sondurur 
sondurmez vticuttaki nikotin seviyesi dustugunden tiryaki surekli nikotin ozlemi icindedir. 
Bunun dogan sonucu ardi ardma sigara icmektir. Fakat tiryakiler asagidaki nedenlerden 
biri yada ikisinden dolayi isin bu noktaya gelmesini engellerler: 

1. Para agismdan -daha fazla sigara icecek paralan yoktur. 

2. Saghk agismdan -sigara ozlemini gidermek icin kendimizi zehirleriz bu da 
otomatik olarak icebilecegimiz sigaralarm sayismi kisitlar. 

Tiryakiler surekli nikotin ozlemi icinde olduklan ve bu ozlemi higbir zaman tarn 
anlamiyla gideremediklerinden bu boslugu doldurmak igin genellikle gok yemek yer ve gok 
igki igerler yada daha guglti uyusturuculara basvururlar. (ALKOLiKLERiN Q06U KOYU 
SiGARA TiRYAKiLERiDiR. BUNUN GERQEKTEN BiR SiGARA SORUNU OLUP 
OLMADIGINI MERAK EDiYORUM.) 

Tiryaki sigarayi yemegin yerine kullanmaya baslar. Kendi yasadigim kabus 
yillannda oyle bir noktaya gelmistim ki kahvalti ve ogle yemegini tamamen kaldirmistim. 
Bunun yerine butun gun birbiri ardma sigara igiyordum. Son yillarda, aksami dort gozle 
bekler olmustum, gtinku ancak o zaman sigarayi birakabiliyordum. Fakat bu kez de butun 
aksam atistirip duruyordum. Ag oldugumu dusuntiyordum, ama ashnda nikotin ozlemi 
igindeydim. Diger bir deyisle gundtizleri yemek yemek yerine sigara igiyor aksamlan da 
sigara igmek yerine yemek yiyordum. O zamanlar bugune gore on tig kilo daha fazlaydim 
ve bunun onune gegemiyordum. 

Vucudunuzdan canavan atar atmaz o igreng guvensizlik duygusu yok olur. Oz 
gtiveninizle birlikte 6z saygmiz da geri kahr. Boylece yalnizca yemek aliskanliklarmizi degil 
turn yasammizi kontrol altina almayi garantilemis olursunuz. Sigaradan kurtulmanm en 
buyuk avantajlarmdan biri de budur. 

Daha once de soyledigim gibi kilo alma yanilgisma sigarasizhga ahsma doneminde 
sigara yerine kullanilan seyler neden olur. Bu yontemle birakmayi kolaylastirmaz yalnizca 
guglestirirsiniz. Bu konuya ileride sigara yerine kullanilanlarla ilgili bolumlerde daha ayrmtih 
bir sekilde deginecegim. 
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31 

Yanh§ Motivasyonlardan Kagmmaz 



Sigarayi "irade yontemi" ile birakmaya gahsan bir gok tiryaki motivasyonunun 
guglendirmeye galisirken bir suru yanhs motivasyon toplar. 

Bunun birgok ornegi vardir. En tipik ornegi: "Tasarruf edecegim parayla ailemle gok 
guzel bir tatil yapabiliriz." Bu mantikli ve akilhca bir plan gibi gelebilir ama temelde 
yanlistir, gunku kendisine saygi duyan bir tiryaki tatile gikmak yerine yilm elli iki haftasi 
sigara igmek ister. Sonugta tiryaki hala kuskuludur, gunku hem elli hafta boyunca 
sigaradan vazgegmek zorundadir hem de sigarasiz bir tatilden zevk alip almayacagmdan 
emin degildir. Bu mantik tiryakinin buyuk bir ozveride bulundugu duygusunu guglendirir ve 
gozunde sigaranin degerini iyice artinr. Bunun yerine en iyisi olaya soyle yaklasmaktir: 
"Sigara igerek ne kazaniyorum?" Baska bir ornek: "Daha iyi bir araba alabilirim". Dogru. Bu 
plan arabayi alana kadar insani oyalar. Fakat yeni araba hevesi geger gegmez ozveri 
duygusu yine ortaya gikar ve tiryaki er yada geg tekrar tuzaga duser. 

Bir baska tipik ornek ise is arkadaslan ve yakmlarla anlasmalar yapmaktir. Bu 
yontemde gunun belli zamanlarmda duyulan sigara igme istegi kendiliginden ortadan 
kalkar. Yine de bazi nedenlerden dolayi basansizhkla sonuglanir: 

1. Motivasyon yanlistir: Baskalan sigarayi birakiyor diye siz neden 
birakacaksmiz ki? Bu yalnizca ozveri duygusunun artmasina yol agar. Butun 
tiryakiler ayni anda sigarayi birakmaya igtenlikle karar verirlerse ne iyi olur. 
Fakat hig bir tiryaki sigarayi birakmaya zorlanmamahdir. Aslinda tiryakilerin 
hepsi iglerinden sigarayi birakmak isterler fakat birakmaya tamamen hazir 
degillerse boyle bir anlasma yalnizca sigara igme isteklerini artinr. Gizli gizli 
igmeye ve kendilerini giderek daha bagimh hissetmeye baslarlar. 

2. "Eziyeti paylasmak" veya birbirine bagimh olmak: Tiryaki sigarayi "irade 
yontemi" ile birakmaya gahstigmda sigara igme isteginin gegmesini beklerken 
eziyet geker. Qektigi eziyete dayanamayip sigara igerse basansizhga 
ugramis olur. "irade yonteminde" birinin er yada geg dayanamayip 
vazgegecegi onceden programlanmistir. Boylece digerleri bekledikleri 
bahaneye kavusmus olurlar. Onlarin sugu yoktur. O kisi vazgegmeseydi onlar 
dayanacaklardi ama simdi yari yolda birakilmis oldular. Aslinda gogu gizli 
gizli igiyorlardir bile. 

3. "Eziyeti paylasmanm" oteki yuzti "ovguyu paylasmaktir". Paylasma oldugu 
zaman basansizhk anmda sayginlik yitirmek o kadar kotti degildir. Sigarayi 
birakan kisi buyuk bir basan kazanmanin mutlulugunu yasar. insan tek 
basmayken arkadaslarmin ve yakinlarmin onayi onun igin ilk gunlerde 
gereksinim duyacagi buyuk bir odul olur. Herkes ayni anda ayni seyi 
yapiyorsa ovguyu paylasmak gerektiginde odul azahr. 

Yanhs motivasyonlarm diger klasik bir ornegi ise rusvettir (ornegin anne baba 
gocuklanna sigaradan vazgegmeleri igin para onerir veya "dayanamazsam sana 100 
pound verecegim" diyerek kisi kendini kosullar). Bir filmde boyle bir sey gormustum. 
Sigarayi birakmaya gahsan bir polis memuru sigara paketinin igine 20 pound koyar ve 
kendi kendine bir anlasma yapar. Bir daha sigara igmek igin once o parayi yakacaktir. Bu 
onu birkag gun sigara igmekten ahkoyar ama sonunda parayi yakar. 
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Kendinizi aldatmayin. Bir tiryaki sigara igin ortamla olarak 30.000 pound harcar. 
Sigara icmenin olumcul bir hastahga yakalanma riski dortte birdir. Sigara insanin yasam 
boyu kotu bir agiz kokusuna sahip olmasina, ruhsal ve fiziksel iskence gekmesine, 
sigaraya esir olmasina, toplum tarafindan kuguk gorulmesine ve 6z saygismi yitirmesine 
neden olur. Butun bunlar sigarayi birakmak igin yeterli degilse birkag gostermelik neden 
hig etkili olamaz, tarn tersine ozveri duygusunun guglenmesine yol agar. Olaya artik soyle 
bakm. 

Sigara igmenin bana ne yarari var? HiQ 

Neden sigara igmek zorundayim? 

ZORUNDADEGiLSiNiZ! 

KENDi KENDiNiZi CEZALANDIRIYORSUNUZ. 
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32 

Birakmanin Kolay Yolu 



Bu bolumde sigarayi birakmanin kolay yolu ile ilgili talimatlar verecegim. Bunlara 
uyarsaniz birakmanin oldukga kolay hatta eglenceli bile oldugunu gortirsunuz. Yapmaniz 
gereken yalnizca iki sey var: 

1 . Bir daha sigara igmemeye karar verin. 

2. Bu yuzden bunahma gireceginize, sevinin. 

Simdi herhalde "Bu kitabin gerisi ne ise yarayacak? Neden bunu basmda 
soylemediniz?" diye soruyorsunuzdur. Bir an bunahma girer, er yada geg dusuncenizi 
degistirirdiniz. Herhalde simdiye kadar bir kag kez yapmissimzdir. 

Dedigim gibi sigara hain ve sinsi bir tuzaktir. Birakmanin en gug yam kimyasal 
bagimlilik degil, beyninize islenmis aldatmacalardir. Bu yuzden once yamlgilan, 
aldatmacalan ortadan kaldirmak gerekir. Once dusmanim tarn, taktiklerini ogren ki, 
rahatlikla yenebilesin. 

Yasamimin buyuk bir bolumunu sigarayi birakmaya gahsarak gegirdim ve haftalarca 
agir depresyonlar yasadim. Sonunda biraktigimda sigara tuketimim bir anda yuzden sifira 
dustu ve hig aci gekmedim. Sigarasizhga alisma doneminde bile yasamdan zevk aldim ve 
simdiye kadar kesinlikle pisman olmadim. Sigarayi birakmak basima gelen en guzel seydi. 

Nasil bu kadar kolay birakabildigimi bir turlti anlayamadim ve nedenini bulabilmem 
uzun zaman surdu. Bundan sonra bir daha sigara igmeyecegimi kesinlikle biliyordum. 
Bundan onceki denemelerimde de kararhydim ama ashnda sigarayi birakmaya yalnizca 
gahsiyordum ve yeterince uzun bir sure sigarasiz kalmaya dayamrsam sigara igme 
arzusunun yok olacagim umuyordum. Surekli bir sey olsun diye bekledigimden yok 
olmuyordu tabii, ben yakmdikga sigara arzusu artiyor ve ozlem devam ediyordu. 

Son girisimim degisikti. Bugun butun tiryakilerin yaptigi gibi ben de dusunmeye 
baslamistim. O ana kadar ne zaman basansiz olsam bir sonraki deneme daha kolay 
olacak dusuncesiyle kendimi avutuyordum. Yasamimin sonuna kadar sigara igecegimi 
akhma bile getirmiyordum. Bu dusunce igimi oyle bir nefretle dolduruyordu ki, sigara 
konusunu artik ciddi bir sekilde ele almistim. 

Otomatik olarak sigara yakmak yerine sigara igerken ne duydugumu goztimlemeye 
basladim. Bildigim sey onaylanmis oldu. Sigaradan zevk almiyor, sigarayi pis ve igreng 
buluyordum. 

Sigara igmeyen insanlan incelemeye basladim. Onlan o ana kadar yuzeysel, anti 
sosyal, sikici insanlar olarak gorurdum. Oysa daha dikkatli inceledigimde guglti ve sakin 
bir karaktere sahip olduklarmi fark ettim. Stres ve gerginligin daha kolay ustesinden 
geldiklerini, insanlarla birlikteyken ise tiryakilerden daha gok eglendiklerini gordum. 
Tiryakilerden daha canh ve hareketli olduklan kesindi. 

Sigarayi birakmis kisilerle konusmaya basladim. O zamanlar onlan saghk yada 
para nedeniyle sigarayi birakmak zorunda kalmis fakat hala gizli gizli sigara ozlemi duyan 
insanlar olarak gorurdum. Birkagi "Bazen sigara ozlemi duyuyorum, ama o kadar nadir ve 
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o kadar hafif ki, onemsemeye degmez" derken, gogu "Sigarayi ozluyor muyum? Saka 
yapiyor olmahsin. Kendimi hig bu kadar iyi hissetmemistim." Diyordu. 

Sigarayi birakmis kisilerle yaptigim gorusmeler akhmin bir kosesine yer etmis baska 
bir gizemi aydinlatti. Ben dogustan zayif bir insan oldugumu sanirdim fakat bir anda butun 
tiryakilerin ayni kabusu yasadiklarim anladim. Kendi kendime "Su anda milyonlarca insan 
sigarayi birakiyor ve gayet mutlu bir sekilde yasamlarmi surduruyor. Sigaraya baslamadan 
once sigara icmenin higbir geregini duymuyorum, o igrenc nesnelere ahsana kadar ne 
denli ugrastigimi da hala animsiyorum. Peki neden simdi sigara igmek zorundayim?" diye 
dusundtim. Sigara benim icin bir keyif degildi. O pis seyden nefret ediyor, yasamamm 
gerisini bu igrenc nesnenin esiri olarak gecirmek istemiyordum. 

Sonunda kendime sunu dedim: 

"Allen, iSTESEN DE iSTEMESEN DE SU ANDA SON SiGARANI iQMJS OLDUN." 

Daha o an bir daha sigara icmeyecegimi anladim. Bu kadar kolay olacagmi hig 
sanmiyordum, tarn tersine gok gugluk gekecegimi dusuntiyordum. Aylar boyu 
depresyonlarda olacagimdan ve yasamimin gerisini surekli ozlem iginde gegirecegimden 
emindim. Oysa basmdan beri tarn anlamiyla bir zevk oldu. 

Neden bu kadar basit oldugunu ve bu kez o igreng sigarasizhk ozlemini neden 
duymadigimi anlamam gok uzun surdu. Nedeni suydu: Sigara ozlemi diye bir sey yoktur. 
O yalnizca kusku ve guvensizlikten dogar. Gergekten gok basit ve agiktir. SiGARAYI 
BIRAKMAK KOLAYDIR. isi gtiglestiren kararsizhk ve yakmmadir. Tiryakiler bagimhyken 
bile bazen uzun sure sigarasiz kalmaya dayanirlar. Yalnizca sigara igmek istedikleri ama 
igemedikleri zaman ozlem duyarlar. 

Sigarayi birakmayi kolaylastirmanin yolu kesin ve geri donusu olmayan bir karar 
vermektir. Bu kararm dogrulugundan kuskulanmak, karari sorgulamak yerine mutlu olmak 
ve sigara konusunun kapandigmi ummak degil bilmektir. 

Basmdan beri kararh olursaniz isi kolaylastinrsmiz. Kolay olacagina inanmazsaniz 
nasil basmdan beri kararh olursunuz? iste kitabin geri kalan bolumu bu bakimdan 
gereklidir. Sigarayi birakmadan once uzerinde durmaniz gereken onemli birkag nokta var: 

1. Basaracagmiza inanm. Sizin baskalarmdan higbir farkmiz yok ve sigara 
igmek yada igmemek tamamen sizin elinizde. 

2. Vazgegtiginiz higbir sey yok. Tarn tersine kazanacaginiz o kadar gok sey var 
ki! Yalnizca daha saghkh ve daha varhkh olmakla kalmayacak iyi gunlerde 
daha gok eglenip kotu gunlerde daha az sikmti duyacaksmiz. 

3. "Tek bir sigara" diye bir sey olmadigmi anlaym artik. Sigara bir uyusturucu 
bagimlihgidir ve zincirleme olarak devam eder. Sigara igememek yuzunden 
bunalima dtiserseniz kendinizi gereksiz yere cezalandirmis olursunuz. 

4. Sigarayi zarar verme olasihgi olan bir ahskanhk olarak degil uyusturucu 
bagimlihgi olarak gormelisiniz. Hosunuza gitse de gitmese de BAGIMLI 
OLDUGUNUZU KABUL ETMELiSiNiZ. Gormezlikten gelerek bagimlihgi yok 
edemezsiniz. Bu bagimlihgin stirunduren butun hastahklar gibi yalnizca 
yasam boyu surmekle kalmayip ayni zamanda giderek kotulestigini 
unutmaym. iyilesmek igin en iyi zaman simdidir. 

5. Hastalikla (yani kimyasal bagimlilikla) sigara igen veya igmeyen insanlarm 
iginde bulunduklan ruhsal durumu birbirinden ayirm. Tiryakiler bagimlilik 
kazanmadan onceki zamana donme sansma sahip olsalar bu sansi hemen 
kullanirlardi! Siz bugun bu sansa sahipsiniz! Bunu sakm 'sigarayi birakmak' 
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olarak gormeyin. Son sigaranizi ictiginize dair kesin karannizi verdikten 
sonra sigara icmeyen bir insan olursunuz. Artik tiryakileri yasamlarmi 
sigarayla kendilerine zarar vererek geciren zavalhlar olarak gortirstintiz. 
Sigara igmeyen bir insanin boyle bir sorunu yoktur. Kesin kakari verir vermez 
amaciniza ulasmis olursunuz. Bu ytizden mutlu olmaniz gerekir. Btittin gun 
oturup yakinarak kimyasal bagimliligm gegmesini bekleyeceginize disan 
gikip yasamin tadmi gikarmaya gahsm. Yasam sigara igtiginiz zaman da 
guzeldir, igmediginiz zaman her gegen gun daha da gtizellesir. 

Sigarayi birakmayi gercekten kolaylastirmak igin sigarasizhga ahsma doneminde 
(en fazla tig hafta) hig sigara igmemeye kararh olmalismiz. Bu mantikla yola giktigmizda 
birakmak gok kolay gelecektir. 

Baslangigta sizden rica ettigim gibi agik kalplilikle okuyorsaniz artik sigara birakma 
asamasina gelmis olmaniz gerekir. Su anda tasmasmi sabirsizhkla gekistiren bir kopegin 
heyecaniyla vticudunuzdan zehri atmak igin bekliyor olmalisimz. 

Hala bir sikinti igindeyseniz, bunun nedeni asagidaki unsurlardan biridir. 

1. Sizde daha jeton dtismemis. Yukanda siraladigim bes noktayi bir daha 
okuyun ve dogruluklarma inanip inanmadigmizi saptayin. Herhangi bir 
noktada kuskunuz varsa onunla ilgili bolumu bir kez daha okuyun. 

2. Basansizliga ugramaktan korkuyorsunuz. Endiseye kapilmaniza gerek yok, 
okumaya devam edin, basaracaksmiz. Sigara inanilmaz bir tuzaktir. En zeki 
kisiler de duser ama bir tek aptallar olayi gozdukten sonra kendilerini 
aldatmaya devam ederler. 

3. Soylediklerimin dogrulugunu kabul ediyor fakat yine de kendinizi perisan 
ediyorsunuz. Yapmayin! Gozlerinizi agin su anda gok guzel bir sey olmak 
tizere, esirlikten kurtuluyorsunuz. 

ise dogru mantikla baslamak gok onemlidir: Sigara igmemem ne guzel degil mi? Bu 
mantigi sigarasizhga ahsma sureci boyunca surdurmeniz gerekir. Bundan sonraki birkag 
bolumde ozellikle bu konu uzerinde duracagim. Sigarasizhga ahsma stiresinden sonra 
bilingli olarak bunu dustinmenize gerek kalmayacaktir. Otomatik olarak oyle dusunecek ve 
bunu daha once neden goremediginizi merak edeceksiniz. Yalniz dikkat etmeniz gereken 
iki nokta var. 

1. Son sigaranizi sondurme planmizi kitabm sonuna erteleyin. 

2. Yaklasik ug hafta suren sigarasizhga ahsma doneminden sik sik soz 
etmistim. Yanhs anlasilmasin. Ug hafta boyunca eziyet gekeceginizi 
sanabilirsiniz. Bu dogru degildir. "Ug hafta dayanabilirsem tamamdir" 
yanilgisma dtismeyin. Ug hafta sonra higbir sey olmayacak. Kendinizi 
birdenbire sigara igmeyen bir insan olarak hissetmeyeceksiniz. Sigara 
igmeyenler kendilerini igenlerden farkh hissetmezler. Simdi tig hafta boyunca 
sigara igmemekten yakmiyorsaniz tig hafta sonra da yakmirsmiz. Demek 
istedigim sudur: "Artik sigara igmeyecegin ne guzel degil mi?" gibi bir 
mantikla baslarsaniz tig hafta sonra sigara igme hevesiniz kalmaz. Fakat "Ug 
haftayi bir atlatabilsem" diyorsaniz o tig hafta sonunda sigara diye olursunuz. 
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33 

Sigarasizhga Ah§ma Siiresi 

Son sigaranizi sondurdukten sonra yaklasik tig hafta kadar sigara ozlemi 
gekebilirsiniz. Bu birbirinden ayri iki faktore dayanir. 

1. Nikotin eksikligi, bir bosluk veya guvensizlik duygusu, tiryakilerin ozlem diye 
tanimladigi bir tur aghk veya ellerle ilgili bir sey. 

2. Bazi olaylann yarattigi psikolojik etki, ornegin telefonda gortismek. 

Tiryakiler "irade yonteminde" bu iki etken arasindaki farki anlamamak ve ayirt 
edememekten dolayi gtigltik gekerler. Sigarayi birakmayi basarmis birgok kisinin tekrar 
tuzaga dtismesinin nedeni de budur. 

Nikotin eksikligi insana aci vermez ama hafife de alinmamahdir. Achgin gok guglti 
bir durtu olmasma ve yemeksiz kaldigimiz zaman sinirlerimizin bozulmasina karsm butun 
gun yemek yemedigimiz zaman yalnizca midemiz guruldar, aci cekmeyiz. Vticudumuz 
nikotinsiz kahnca da ayni sey olur. Aradaki fark vticudumuzun besine gereksinim duydugu, 
zehre duymadigidir. Dogru mantikla yola gikildigmda ozlemle basa gikmak kolaylasir ve 
kisa bir sure sonra ozlem yok olur. 

Tiryakiler "irade yontemi" ile de olsa birkag gun sigarasiz kalmayi basanrlarsa 
nikotin ozlemi kisa surede kaybolur. Sorun ikinci faktordur. Tiryakinin belli zaman ve 
durumlarda sigara istegini karsilamaya ahsmis olmasi gagnsimlar dogurur (ornegin: 
"Sigara olmadan igkiden zevk alamam"). ikinci bir ornek bunu belki daha iyi agiklayabilir. 

Birkag yil sinyalleri surucunun solunda olan bir araba kullandiktan sonra sinyalleri 
sagda olan bir araba kullanmaya basladiginizda sagda olduklarmi bildiginiz halde birkag 
hafta boyunca sinyalleri galistirmak istediginizde silecekleri gahstirirsmiz. 

Sigara birakmak da buna benzer. Sigarasizhga alisma suresinin basinda belli 
durumlarda gagnsim mekanizmasi gahsmaya baslar. O anlarda sigara istediginizi 
sanirsiniz. inandinlmis oldugunuz aldatmacalarm etkisine basmdan karsi koyarsaniz 
gagnsim mekanizmasi gabuk kaybolur. "irade yonteminde" tiryaki sigara igme isteginin 
gitmesini bekler; boylece gagnsim mekanizmasmi ortadan kaldirmak yerine artinr. 

Yemek yemek ozellikle arkadaslarla birlikte bir restorandayken sigara gagnsimi 
yaptinr. Sigarayi birakmis kisi sigara igemedigi igin sikmti duyar. Arkadaslan sigaralanni 
yaktiklarmda kisinin bir seyden yoksun kaldigi duygusu daha da artar. Artik o, guzel 
yemekten ve arkadaslanyla birlikte olmaktan zevk alamaz gunku bunlar ona sigarayi 
animsatir. Boylece tig kat daha fazla eziyet geker ve sigara konusundaki asilsiz inanglar 
iyice beynine yerlesir. Oysa kararh olup biraz dayanabilirse kaderini kabul edip yasamma 
devam edecektir. O asilsiz inanglann etkisi kismen surer ve sigaraya saglik yada para 
ytiztinden birakmis kisilerin uzun yillar belli durumlarda sigara ozlemi gekmelerine neden 
olur. Bu kisiler akillarmdaki sigara hayali ytiztinden huzur bulamaz ve kendilerine bosu 
bosuna eziyet gektirirler. 

Benim yontemimde bile basarisizligm en btiytik nedeni gagnsim aninda gosterilen 
tepkidir. Sigarayi birakmis kisi sigarayi kimyasal etkisi olmayan bir ilag olarak gormeye 
baslar. "Sigaranin bana yararh olmadigini biliyorum ama kendimi buna inandinrsam bazi 
durumlarda yardimci olabilir." diye dtistintir. 
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Kimyasal etkisi olmayan bir ilag anlik sikintilan gergekten ortadan kaldirdigi igin 
psikolojik agidan gok etkilidir. Fakat sigara bir ilag degildir. Once izleri yaratir sonra onlan 
yok eder ve bir sure sonra bu izleri tarn olarak bile yok edemez. Bati toplumundaki bir 
numarah oltim nedeni oldugunu birtarafa biraksak bile kendisi hastahk tireten birseydir. 

Sigara igmeyenlerin veya sigarayi yillar once birakmis kisilerle ilgili bir ornek 
vereyim. Kocasmi yitirmis bir kadmi ele alahm. Boyle durumlarda tiryakiler gogunlukla 
butun iyi niyetleriyle bir sigara uzatip: "ig bir tane, rahatlarsm." derler. 

Kadm sigarayi kabul ederse bagimh olmadigi ve ozlem duymadigi igin rahatlamaz. 
Sigara ancak psikolojik agidan gegici bir destek olabilir o kadar. Bittiginde trajedi hala 
devam etmektedir. Ashnda artik durum daha da kottidtir. Qtinkti kadm nikotin ozlemi 
duymaya baslamistir. Bu ozleme dayanmakla bir sigara daha igip ozlemi gidermek 
arasmda kalir ve kisir dongti ortaya gikar. Sigara bir an igin psikolojik desek saglamaktan 
baska bir ise yaramamistir. Ayni etkiyi avutucu sozler yada bir igki de yaratabilirdi. Sigara 
igmeyen yada sigarayi birakmis birgok kisi bu tur durumlar ytiztinden sigaraya 
baslamislardir. 

Yanhs inanglara daha baslangigta karsi koymak gerekir. Sunu artik akhniza 
yerlestirin: Sigaraya muhtag degilsiniz ve sigarayi bir tur yardim yada destek olarak 
gormeyi stirdtirdtikge kendinize eziyet gektirmis olursunuz. Kendinizi perisan etmeye hig 
gerek yok. Sigara, restoranda yenen bir yemegi yada arkadas toplantilarmi gekici bir hale 
getirmektense bozar. Tiryakilerin restoranlarda zevkten degil zorunluluktan dolayi sigara 
igtiklerini unutmayin. Bagimh olduklan igin uyusturuculan olmadan ne yemekten ne de 
yasamdan zevk alabilirler. 

Kendinizi sigaranm ashnda keyif veren bir sey oldugu dustincesinden arindirm. 
Birgok tiryaki "Keske zararsiz sigara olsa" diye dustinur. iginde yalnizca ot olan zararsiz 
sigaralar vardir ama deneyen herkes kisa bir sure sonra vazgeger. Sigara igmenizin tek 
nedeninin vucudunuza nikotin saglamak oldugunu anlaym artik. Nikotin arzunuz yok 
oldugunda sigaraya fazla gereksinim duymazsiniz. 

Sizde sigara arzusunu sigara ozleminin mi (o bosluk duygusu) yoksa gagnsim 
mekanizmasmin mi uyandirdigma aldirmadan varligmi kabul edin. Fiziksel bir agn 
olmadigma gore dogru bir mantikla yola gikarsaniz sigara sorununuz kalmaz. 
Sigarasizhgin yarattigi duygudan endiselenmeyin. O kadar kotu degildir, asil sorun o can 
atilan ama yasak olan sigarayla yapilan gagnsimlardir. 

Bu yuzden bunahma gireceginize kendinize soyle deyin. "Bunun ne oldugunu 
biliyorum. Nikotin eksikliginin yarattigi duygudur bu. Tiryakiler bunu yasam boyu gekerler 
bagimliliklan da bu yuzden devam eder zaten. Sigara igmeyenlerin boyle bir sorunu 
yoktur. Bu sigaranm birgok dezavantajindan yalnizca bir tanesidir. Vucudumu bu kotu 
seyden tamamen kurtarmam ne gtizel degil mi?" 

Diger bir deyisle vucudunuz gelecek tig hafta iginde hafif bir sarsinti gegirecek ama 
bu sure iginde butun yasammiz boyunca surecek gok gtizel bir sey olacak. igreng bir 
hastahktan kurtulacaksmiz. Bu sigaranm eksikligini duymaktan zevk bile alacaksmiz. Size 
bir eglence dogacak. 

Olayi heyecanli bir oyuna dontisttirtin. Nikotin canavarma midenizdeki bir tur kurt 
olarak bakm. Siz onu tig hafta boyunca yemeksiz birakmaya gahsirken o yasamini 
stirdtirebilmek igin butun taktikleriyle size sigara igirtmeye gahsacaktir. 
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Bazen moralinizi bozmaya gahsacaktir. Bazen hazirhksiz olacaksiniz, biri size 
sigara verecek ve siz belki sigarayi biraktiginizi unutacaksiniz. Unutmazsaniz hafif bir 
ozlem duyacaksiniz. Bu tur durumlara onceden hazirlanmaniz gerekir. Size sigara isteten 
sey ne olursa olsun buna bedeninizdeki kuguk canavann neden oldugunu ve bu 
durumlarda sigara igmemekle canavara bir darbe daha indirdiginizi dusunun. 

Sakin sigarayi unutmaya gahsmaym. Sigarayi "irade yontemi" ile birakmaya galisan 
tiryakilerin depresyonlara girmelerine neden budur. Butun gun oturup sigarayi unutmayi 
beklerler. 

Bu uyku tutturamamaya benzer. Dusundukge uykunuz kagar. 

Ne olursa olsun unutamayacaksmiz. ilk birkag gun kuguk canavar size surekli 
animsatacaktir, buna engel olamayacaksmiz. Cevrenizde tiryakiler ve sigara reklamlan 
oldukga sigarayi animsamaya devam edeceksiniz. Sigarayi unutmak zorunda degilsiniz 
zaten. Kotii degil gok guzel bir sey olmakta. GUNDE BiN KEZ DE DUSUNSENiZ TADINI 
QIKARIN. OZGUR OLMANIN NE KADAR GUZEL OLDUGUNU KENDiNiZE SUREKLl 
ANIMSATIN. KENDiNiZi ZEHiRLEMEK ZORUNDA OLMAMANIN MUTLULUGUNU 
DUSUNUN. 

Bir sure sonra sigara ozlemi eglenceye donusecek ve siz sigaranm akhnizdan ne 
kadar gabuk giktigina sasiracaksmiz. 

Ne yaparsaniz yapin AMA KARARINIZDAN KUSKU DUYMAYIN. Kusku duymaya 
basladigmiz an yakmmaya da baslarsmiz ve her sey daha kotti olur. Onun yerine o am 
yeni bir sevk arayarak degerlendirin. Kusku duymanizm nedeni bir depresyonsa sizi bu 
duruma dusurenin sigara oldugunu animsaym. Bir arkadasmiz sigara uzattigmda gururla 
"Ne mutlu bana ki artik gereksinim duymuyorum" deyin. Buna once biraz bozulur ama 
sigarasizligm sizi etkilemedigini gorunce onun da akh yatmaya baslar. 

Sizi bu karara gok onemli nedenlerin ittigini unutmaym. Bir tek sigaranm size mal 
olacagi binlerce lirayi dusunun ve kendinize bu korkung hastahklardan birine yakalanma 
riskine girmek isteyip istemediginizi sorun. Ozellikle de bu duygunun yakmda gegecegini 
ve herdakikanin sizi amacmiza yakmlastiracagini dusunun. 

Bazi tiryakiler yasamlarmin geri kalan bolumunu "otomatik uyancilan" tersine 
gevirerek gegireceklerinden korkarlar. Diger bir deyisle psikolojik oyunlar yardimiyla 
kendilerini sigaraya gereksinim duymadiklanna inandirmalan gerektigini dustintirler. Qok 
yanlis. iyimser bir kisi siseyi yari dolu, kotumser bir kisi yari bos olarak gorur. Sigara 
durumunda sise bostur ama tiryaki onun dolu olduguna inamr. Sigara igmenize gerek 
olmadigim anladigimz an kisa bir sure sonra bunu kendinize surekli soylemek zorunda 
kalmazsimz, gunku sigaraya gergekten gerek yoktur. Yasamimzda en son gereksinim 
duydugunuz sey sigaradir, dikkat edin en son yaptigimz sey olmasin. 
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34 

Tek Bir Nefes 



Sigarayi "irade yontemi" ile birakmaya gahsan bir gok tiryakinin perisan olmasma 
neden budur. Ug dort gun sigarasiz kaldiktan sonra devam edebilmek igin ara sira bir 
sigara igmeye yada bir iki nefes gekmeye baslarlar. Bunun ruh hallerinde yarattigi felaket 
etkinin farkma varmazlar. 

Cogu tiryaki bu ilk nefesin tadini begenmez ve sevinir. "iyi, higbir zevk almadim, 
demek ki sigara istegim azahyor." Diye dusunur. Ashnda tarn tersi olur. Akhnizdan 
gikarmaym: SiGARA HiCBiR ZAMAN ZEVK DEGiLDiR. Sigarayi zevk igin igmiyordunuz. 
Tiryakiler sigarayi zevk igin igseler de higbir zaman birden fazla sigara igmezlerdi. 

Sigara igmenizin tek nedeni kuguk canavan beslemekti. Dort gun boyunca ag 
biraktmiz. O bir sigaranm veya nefesin onun igin ne kadar degerli oldugunu dusunun! Siz 
fark etmezsiniz ama bilingaltmiz yeni gelen nikotini hemen kaydeder ve o ana kadarki 
butun gabaniz bosa gikar. iginizden bir ses: "Her turlu mantiga karsm sigara gok guzel bir 
seydir. Bir tane daha ig. Diye fisildamaya baslar. 

Bir tek nefes gekmenin iki zararh etkisi vardir: 

1. Bedeninizdeki kuguk canavan yasatmaya devam eder. 

2. Daha da kotusu beyninizdeki buyuk canavan yasatmaya devam eder ve ilk 
nefes ikinciyi istetir. 

Unutmaym: Tiryakilerin sigaraya baslamalarinm nedeni tek bir sigaradir. 
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35 

Benim igin Daha mi Zor Olacak? 



Bir tiryakinin bagimliligindan ne kadar kolay kurtulacagini belirleyen sonsuz etken 
vardir. Herkesin karakteri, isi, yasam kosullan ve sigarayi birakmak igin segtigi zaman 
farkhdir. Bazi mesleklerde daha zor olabilir, ama yanlis inanglar ortadan kalkinca bu fark 
kaybolur. Bunu kir kac ornekle agiklamaya galisayim. 

Tip mesleginde gahsan kisiler igin daha zor oldugu soylenir. Oysa saghk acisindan 
etkilerini daha iyi bildikleri ve bunlarla her gun karsilastiklan igin doktorlarm sigarayi 
birakmalan daha kolaydir saniriz. Onlari sigarayi birakmaya zorlayan nedenler daha 
giigludur ama asagidaki nedenlerden dolayi birakmalan daha kolay degildir: 

1. Saghk agismdan risklerin surekli bilincinde olmak korku yaratir. Bu korku 
sigara ozlemini gidermemizi gerektiren durumlardan birini dogurur. 

2. Doktorlar mesleklerinden dolayi buyuk bir stres igindedirler ve genellikle 
sigarasizhgm yarattigi stresi is yerlerinde gideremezler. 

3. Bir de sugluluk duygusunun verdigi stres eklenir. Doktorlar insanlara iyi ornek 
olmak zorundadirlar. Bu baski ozveri duygusunu guglendirir. 

Doktor sigara ozlemini ancak gergekten hak ettigi ve gunluk stresin gegici olarak 
yok oldugu aralarda giderebilir. Bu yuzden de sigara onun igin gok degerlidir. Doktorlar 
ister istemez uzun sure sigarasiz kalan ve ancak ara sira sigara igen tiryakiler kategorisine 
girerler. Tiryaki "irade yonteminde" ozveride bulunduguna inandigi igin kendini kotu 
hisseder. Ne verdigi aradan ne de igtigi gay yada kahveden zevk alir. Boylece ozveride 
bulunduguna inanmaya baslar ve belli gagnsimlardan dolayi her seyin sorumlusunun 
sigara oldugunu dustinur. Su aldatmacalardan kurtulup sigara igemediginiz igin 
uzulmekten vazgegerseniz vucudunuz nikotin isterken bile siz buyuk bir zevkle kahvenizi 
igebilirsiniz. 

Bir baska zor durum da can sikmtisidir, ozellikle de stresle bir araya geldigi zaman. 
Bunun tipik orneklerini soforler ve ktiguk gocuklan olan ev kadmlan yasarlar. isleri stresli 
fakat monotondur. Sigarayi "irade yontemi" ile birakmaya gahsan bir ev kadmi "yoksun 
kaldigi" seyi animsayacak gok zamani oldugundan depresyona girer. 

Dogru mantik kullanildigmda bu durumun da ustesinden gelinir. Sigarayi 
biraktigmizi dusunmekten korkmaym. Sigarayi dtisundtigunuzde o lanet canavardan 
kurtuldugunuz igin mutlu olun. Olaya iyimserlikle bakarsaniz sigarasizhk bir eglenceye 
donustir. 

Yaslari, cinsiyetleri, zeka dereceleri, meslekleri ne olursa olsun VERDiGiM 
TALiMATLARIN HEPSiNE UYAN tiryakiler sigarayi birakmayi hem kolay hem de eglenceli 
bulacaklardir. 
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36 

Ba§ansizhgin Ana Nedenleri 



Sigarayi birakma girisimleri genellikle iki nedenden dolayi basansizhga ugrar. 
Birincisi diger tiryakilerin etkisidir. Zayif bir aninizda veya baskalanyla birlikteyken biri bir 
sigara yakar. Bu konuya daha once ayrintih bir sekilde degindim. Tek bir sigara diye hig bir 
sey olmadigini animsayin. Zincirleri kirdiginiz igin sevinin. Tiryakilerin sizi kiskandigmi 
akhniza yerlestirin ve onlara aciyin. inanin acmacak haldeler. 

Basarisizligm ikinci nedeni araya kotti bir gun girmesidir. Sigara igmeyenlerin de 
sigara icenler gibi iyi ve kotti gunleri oldugunu unutmaym. Yasam inisli gikishdir ve her sey 
birbirine baghdir. "irade yonteminde" tiryaki yasadigi ilk kotti gtinde hemen sigarayi arar ve 
tabii o kotti gun daha da kotti olur. Sigara icmeyen bir kisi stres ve sikmtiyla hem fiziksel 
hem de ruhsal acidan daha rahat basa cikabilir. 

Sigarasizhga ahsma doneminde kotti bir gun yasamaktan korkmaym. Eskiden 
sigara igtiginiz zaman da kotti gtinleriniz oldugunu (yoksa birakmaya karar vermezdiniz) 
unutmaym. Sigara icemediginiz igin tiztileceginize kendi kendinize soyle deyin: "Evet, bu 
gun pek iyi bir gun degil, ama sigara da bir ise yaramayacak. Yarin daha iyi bir gun olur, su 
anda hig degilse bir arti puana sahibim. O igreng sigara ahskanligmdan kurtuldum artik." 

Tiryakiler sigaranm kotti yanlarmi gormezlikten gelirler. Higbir zaman sigara 
ytiztinden okstirmezler, stirekli soguk alginligma yakalanirlar. Issiz bir yerde arabaniz 
bozuldugunda bir sigara yakarsiniz. O sigara ytiztinden mutlu mu neseli mi olursunuz? 
Tabii ki hayir. Biri sigarayi birakir birakmaz yasamda ters giden her seyin sugunu 
sigarasizhga ytiklemeye baslar. Arabaniz bozuldugunda: "Eskiden boyle durumlarda bir 
sigara yakardim." Diye dtistintirstintiz, fakat sigaranm higbir sorunu gozmedigini unutur, 
hayal tirtinti bir destek arayarak kendinize eziyet gektirirsiniz. Kendinizi zor bir duruma 
dtistirtir, sigara igemediginiz igi perisan olursunuz, igseniz durumunuz daha da kotti olur. 
Dogru bir karar aldiginizi biliyorsunuz; bu karardan kusku duyarak ne diye hala kendinize 
iskence gektiriyorsunuz? 

Unutmaym olumlu dtistinmek her zaman igin gok onemlidir. 
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37 

Sigaranin Yerine Kullanilanlar 



Birgok kisi sigaranin yerine seker, sakiz, nane sekeri, iginde ot olan sigaralar, haplar 
kullanir. HiCBiRiNi KULLANMAYIN. Bu tur seyler isinizi kolaylastirmak yerine yalnizca 
guglestirir. Canmiz sigara istediginde ve siz sigara yerine baska bir sey kullandigmizda 
sigara isteginizin devam etmesine ve artmasma neden oluyorsunuz. Ashnda "Sigara 
igmeliyim veya bu boslugu baska bir sekilde doldurmaliyim" diyorsunuz. Bu bir santajciya 
yada inatgi bir gocuga yenilmek gibidir. Canmiz sigara istemeye devam eder ve iskence 
uzar. Ne olursa olsun kullandigmiz sey sigaranin yerine gegmez, gunku istediginiz yemek 
degil nikotindir. Baska bir sey kullanmakla sigarayi dusunmeye devam etmis oluyorsunuz. 
Akhniza sunu yerlestirin: 

1. Nikotinin alternatifi yoktur. 

2. Nikotine muhtac degilsiniz. Nikotin besin degil zehirdir. Nikotin ozlemi 
duydugunuzda yalnizca tiryakilerin bu duyguyu yasadiklarmi sigara 
icmeyenlerin boyle bir sorunu olmadigini animsaym. Bu ozlemi nikotinin 
neden oldugu baska bir dert, canavarm olum gighgi olarak gorun. 

3. Unutmaym! Sigara ozlemi yaratir, gidermez. Sigaraya ve sigaranin bir 
alternatifine muhtac olmadigmizi ne kadar gabuk anlarsaniz o kadar gabuk 
kurtulursunuz. 

Nikotin iceren sakizlarm yada baska seylerin yakmmdan bile gegmeyin. Bunlann 
vucuttaki nikotin miktarmi sabit tuttuklan ve sizi nikotinsizligin kotu etkilerinden koruduklan 
igin sigarasizhga alisma donemini dolaylastirdiklan soylenir. Ashnda ayni nedenlerden 
dolayi birakmayi guglestirirler. Sigara aliskanhgi surekli sigara ozlemi gidermektir. 
Nikotinin higbir yarari yoktur. Sigara icmenizin tek nedeni nikotinsizligin yarattigi ozlemi 
gidermektir. Bu ozlem kaybolunca aliskanlik da yok olur. Zaten ozlem o kadar hafiftir ki 
herhangi bir onlem almak gerekmez. Sigara igmenin asil sorunu daha once de soyledigim 
gibi kimyasal bagimlilik degil akhmizi kanstiran aldatmacalardir. Nikotin igeren sakizlar 
kimyasal bagimlihgin devam etmesine neden olurlar, kimyasal bagimlilik da psikolojik 
bagimliligm uzamasina yol agar. 

Sigarayi birakmis birgok kisi nikotinli sakizlara bagimlidir. Hala sigara igen sakiz 
bagimlilan da vardir. Sakizin tadmm igreng oldugunu soyleyerek kendinizi aldatmaym. ilk 
sigaranizm tadini animsaym. 

Sigaranin diger butun alternatifleri nikotinli sakizlarla ayni etkiye sahiptir. "Sigara 
igemedigime gore boslugu normal sakiz yada sekerle dolduruyorum" dusuncesinden soz 
ediyorum. Sigarasizligm yarattigi bosluk besinsizlikten dogan aghktan ayirt edilmezse de 
biri birinin yerini tutmaz. Ashnda canmizi sigara istetecek bir sey varsa o da kendinizi tika 
basa sakizla ve nane sekeri ile doldurmaktir. 

Sigara alternatiflerinin en kotu yam asil sorunun yani beynimize islenmis yanhs 
inanglann devam etmesine neden olmalandir. Gripten kurtuldugunuzda bir alternatif arar 
misiniz? Tabii ki hayir. "Sigaranin yerini tutacak bir sey anyorum" dediginizde ashnda "Bir 
ozveride bulunuyorum" demis oluyorsunuz. "irade yonteminde" yasanan depresyonlar 
tiryakinin ozveride bulunduguna inanmasmdan kaynaklanir. Tiryaki bir sorunun yerine 
baska bir sorun yaratmistir. insanm kendisini sekerlerle tika basa doldurmasi hig hos bir 
sey degildir. Yalnizca sismanlayip kendisini kotu hissetmesine arkasindan da sigaraya 
tekrar baslamasma neden olur. 
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Higbir alternatife muhtac olmadiginizi unutmayin. Sigara ozlemi bu zehre karsi 
duyulan acliktir ve kisa bir sure icinde yok olacaktir. Bu onundeki birkac gunu atlatmaniza 
yardimci olur. Bedeninizi zehirden beyninizi esirlikten ve bagimhhktan kurtarmaktan zevk 
aim. istahiniz artarak, daha gok yemek yemeye baslar ve onuniizdeki gtinlerde birkag kilo 
ahrsaniz endise etmeyin. Daha sonra deginecegim "uyanma zamanmda" sigaranin 
gereksizligini kesfettiginiz an guveniniz artacak ve olumlu dustince ile yemek ahskanhklari 
dahil butun sorunlann iistesinden geleceginizi goreceksiniz. Sakin yemek aralannda 
atistirmayin. Yoksa sismanlar ve mutsuz olursunuz. Ayrica sigarayi kesin olarak ne zaman 
biraktiginizi da bilemezsiniz. Sorundan kurtulmak yerine yerini degistirmis olursunuz. 
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38 

Beni Sigaraya itecek Durumlardan Kagmmali miyim? 



Simdiye kadar onerilerim uzerinde hep israrla durdum. Sizden ricam bunlari tekliften 
gok talimat olarak gormenizdir. Onerilerim gegerli ve pratik nedenlere dayandigindan ve bu 
nedenler binlerce arastirma tarafindan onaylandigindan dolayi israrhyim. 

Sigarasizhga ahsma doneminde sigara igmeyi heveslendirecek olaylardan 
kagimlmali mi kaginilmamah mi sorusuna korkarim kesin bir yanit veremeyecegim. Buna 
herkesin kendisinin karar vermesi gerekiyor. Yine de size yardimci olacagmi umdugum 
bazi onerilerde bulunabilirim. 

Yasamimizm sonuna dek sigara igmeyi stirdurmemize korkunun neden oldugunu 
soylemistim. Bu korkunun iki asamasi vardir. 

1. Sigarasm nasil yasayabilirim? 

Bir tiryakinin aksam geg saatte disandayken sigarasi bittiginde girdigi panik 
duygusudur. Sigara ozleminden kaynaklanmamistir, bagimlihgin yarattigi 
psikolojik korkudur -sigarasiz yasanmaz! Bu korkunun en yogun halini son 
sigaranizi ictiginizde duyarsmiz; oysa o anki sigara ozleminiz gok daha 
hafiftir. 

Baliklama atlamayi ogrenmekte olan herkesin yasadigi turden, bilinmeyene 
karsi duyulan bir korkudur bu. Atlama tahtasi ashnda 30 cm. yuksekliktedir 
ama iki metre gibi gozukur. Suyun derinligi iki metrenin uzerinde oldugu halde 
insana 30 cm gibi gelir. Atlamak cesaret ister. Basinizi vuracaginizdan 
eminsinizdir. Atlamak en zordur, ona cesaret edebilirseniz gerisi kolaydir. 

Ashnda diger bakimlardan guglti bir iradeye sahip tiryakilerin neden sigarayi 
birakmayi hie denemediklerinin veya ancak birkac saat sigarasiz 
kalabildiklerinin agiklamasi budur. Gunde bir paket sigara igen tiryakiler 
vardir, sigarayi birakmaya karar verdiklerinde bu karari vermemis olsalardi 
icecekleri bir sonraki sigaradan gok daha once bir sigara yakarlar. Birakma 
karari bir panik yaratir ki, bu da stres dogurur. Bu beynin "yak bir tane" dedigi 
anlardan biridir fakat artik yakamazsmiz. Bir seyden yoksun kalirsmiz -stres 
artar. Beyinden gelen sinyal tekrar baslar -sigorta atar ve siz bir sigara 
yakarsmiz. 

Merak etmeyin. Bu panik yalnizca psikolojiktir. Bagimhhk korkusudur. Ashnda 
nikotine hala bagimh oldugunuz halde artik tiryaki degilsinizdir. Panige 
kapilmayin! Bana guvenin ve atlaym. 

3. Korkunun ikinci asamasi daha uzun bir sure igin gegerlidir. Gelecekte bazi 
durumlarm sigarasiz ayni zevki vermeyecegi veya sigara olmadan 
gugluklerle basa gikilamayacagi korkusu bu ikinci asamaya ornektir. 
Endiselenmeyin. Bir kez atladiktan sonra bunun tarn tersini dtisuneceksiniz. 

Sigara igmeyi heveslendirecek olaylardan kaginma konusunda iki onemli nokta 
vardir. 
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1. "Evde sigara tutuyorum, igmesem bile orada olduklanni bilmek bana guven 
veriyor." 

Sigaralanni saklayan insanlann basansizhk oranmin atanlarmkinden daha 
yuksek olduguna inaniyorum. Sanirim bunun nedeni sigarasizhga ahsma 
doneminde yasanan kotu bir anda evde hazir bekleyen sigarayi igmenin 
gayet kolay olmasidir. Yuzunuzu kizartip disanya gikarak sigara almaniz 
gerekirse vazgegme sansiniz daha fazladir. Siz dukkana gidinceye kadar 
sigara isteginiz gegmis olur zaten. Yine de basansizhgin asil nedeninin 
tiryakinin isin basinda kesin karar vermemesinden kaynaklandigina 
inaniyorum. Basarinm iki anahtarmi animsaym. 

• Kesin karar vermek 

• Artik sigara icmemek zorunda olmamanin zevkine varmak 

Neden evinizde sigara tutarsmiz ki? Hala yanmizda sigara tasimak 
gereksinimi duyuyorsaniz, kitabi yeniden okumanizi oneririm. Qtinku bu sizde 
jetonun daha dusmedigi anlamma gelir. 

2. "Sigarasizhga ahsma doneminde stresten ve insanlarla birlikte olmaktan 
kacinayim mi?" 

Stresten kaginmanizi oneririm. Baskiyi artirmanm higbir anlami yok. 
insanlarla birlikte olmak konusunda ise tarn tersini yapmanizi oneririm. Disari 
gikm ve yasamin tadmi gikarmaya baslayin. Bagimliligmiz devam etse bile 
artik sigaraya muhtag degilsiniz. Bir partiye gidin ve artik sigara igmek 
zorunda olmadigmizi mujdeleyin. Yasamin sigarasiz gok daha guzel 
oldugunu goreceksiniz -bir de ktiguk canavar butun zehriyle vticudunuzdan 
giktigmda her seyin ne kadar guzel olacagmi dusunun. 
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39 

Sigaradan Kurtuldugunuzu Ke§fettiginiz An 



Sigaradan kurtuldugunuzu kesfettiginiz am sigarayi biraktiktan yaklasik tig hafta 
sonra yasarsimz. Gokyuzu birden agilmaya baslar ve o anda beyninize yer etmis 
aldatmacalann butun izleri silinir: Bundan sonra kendinize sigara igmeye gereksinim 
duymadigmizi soylemek yerine artik son ipin de koptugunu ve yasaminizm geri kalan 
boltimtinden bir daha sigara gereksinimi duymadan zevk alabileceginizi fark ettiginizi 
soyleyin. O andan itibaren diger tiryakileri acmacak insan olarak gortirstintiz. "irade 
yontemi" uygulayan tiryakiler artik sigara igmek zorunda olmadiklan igin sevinmelerine 
karsin ozveride bulunduklan duygusundan bir ttirlti kurtulamadiklan igin bu am 
yasamazlar. 

Ne kadar cok sigara igmisseniz bu an size o kadar gtizel gelir ve butun bir yasam 
surer. 

Kendimi hayatta gtik guzel seyler yasamis sansh bir insan olarak gortirtim basima 
gelen en guzel sey ise sigaradan kurtuldugumu kesfetmekti. Yasadigim diger guzel anlari 
dtistindtigtimde beni gok mutlu ettiklerini ammsiyorum ama aym mutlulugu bir kez daha 
duyamiyorum. Ama artik sigara icmemenin verdigi seving akhmdan hig gikmiyor. Bugun 
moralim bozuk oldugunda ve bir destek aradigimda o igreng ota bagimli olmamamm ne 
kadar guzel oldugunu dtistinurum. Sigarayi biraktiktan sonra benimle temasa gegen 
kisilerin yarisi da yasamlarmdaki en guzel olaym sigaradan kurtulmak oldugunu anlatirlar. 
Sizi o kadar guzel bir yasam bekliyor ki! 

Bu yazdigim kitap ve duzenledigim seanslardan edindigim bes yillik deneyim 
sayesinde birgok tiryakinin sigaradan kurtuldugunu anladigi amn yukanda soyledigim gibi 
ug hafta degil birkag gun sonra gergeklestigini ogrendim. 

Ben o duyguyu daha son sigarami sondurmeden once yasamistim. Tek kisilik 
seanslar yaptigim ilk zamanlarda bazen karsimdaki tiryaki daha seans bitmeden "tamam 
baska bir sey soylemenize gerek yok, Allen. Her seyi anladim, artik bir daha sigara 
igmeyecegimi biliyorum." Derdi. Grup seanslannda kisiler bir ses soylemeseler de ben 
olaym ne zaman gergeklestigini bilirim. Aldigim mektuplarda okuyucular bazen daha kitabi 
okurken bu am yasadiklarim yaziyorlar. 

isin mantigim anlayip talimatlarm hepsine uyarsamz sigaradan hemen 
kurtulursunuz. 

Bugun gruplanma vucudun duydugu nikotin eksikliginin yaklasik bes gun stirdugunu 
ve asagi yukari tig hafta iginde kisinin ozgurlugune kavustugunu soyltiyorum. Bir bakima 
boyle bir sure vermek hosuma gitmiyor. Bunun iki nedeni var. Birincisi bazi insanlarm 
kendilerini bes gun veya tig hafta eziyet gekeceklerine hazirlamalan. ikincisi kisinin kendini 
"Bes gun veya tig hafta disimi sikarsam sonunda harika bir sey olacak." dtistincesiyle 
inandirmasi. Belki o bes gtinti veya tig haftasi iyi geger de ondan sonra herkesin basina 
gelebilen, sigarayla ilgisi olmayan kotti bir gun yasar. Sigaradan kurtuldugunu hissetmeyi 
bekleyen kisi kendini birden bir depresyonun iginde bulur ve gtivenin sarsilmasma yol 
agabilir. 

Hig sure vermezsem bu kez kisi yasamimn sonuna dek bir sey olsun diye bekler. 
Sigarayi "irade yontemi" ile birakmaya gahsanlar btiytik bir olasihkla bu ytizden 
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basansizhga ugrarlar. Once insanin sigaradan kurtuldugunu hemen fark ettigini soylemeyi 
dtistintiyordum fakat bu kez de hemen fark edemeyenler gtivenlerini yitirip o anin hie 
gelmeyecegini dtistineceklerdi. 

insanlar bazen o bes gun, tig hafta surelerinin onemi olup olmadigmi merak ediyor, 
kendi uydurmam mi oldugunu soruyorlar. Bu stireler tabii kesin degil ama yillardir 
edindigim sayisiz deneyimlere dayaniyor. Yaklasik bes gun sonra kisi sigaradan baska 
seyler de dtistinmeye baslar. Cogu tiryaki sigaradan kurtuldugunu bu sure icinde kesfeder. 
Eskiden hemen sigaraya basvurdugunuz bir stres anmi yada sigarasiz zevk alamadigmiz 
toplumsal olaylan birdenbire yalnizca sigarasiz gegirmekle kalmaz sigara dtistincesini 
akhniza bile getirmezsiniz. O andan itibaren is gocuk oyuncagma doner. Artik ozgur 
oldugunuzu bilirsiniz. 

Sigarayi "irade yontemi" yardimiyla birakmaya galistigim zamanlarda baskalarinm 
da soyledigi gibi en ciddi girisimlerin bile yaklasik tig hafta sonra basansizhga ugrama 
tehlikesiyle karsi karsiya geldigini fark ettim. 

Saninm bunun nedeni sudur: Sigara igme gereksinimi yok olur. Kisi kendine bunu 
kanitlamak ister ve bir sigara yakar. Tadini begenmez ve bagimhliktan kurtuldugunu 
kanitlamis olur. Fakat vticuduna tig haftadir yoksun biraktigi nikotini yine vermistir. 
Sigarasmi sondtirtir sondtirmez nikotin vticudunu terk etmeye baslar. Simdi iginden bir 
ses: "Daha kurtulamadm, birtane daha ig." diye fisildar. 

Bir sonraki sigarayi hemen yakmaz, gtinkti yeniden bagimlihk kazanmak istemez. 
Soyle biraz zaman gegmesini bekler. Bundan sonraki ilk denemede "Gegen sefer tekrar 
baslamadim, simdi birtane daha igersem yine birzaran olmaz." diye dtistintir. Fakat yanhs 
yola girmistir bile. 

Bu sorunun goztimti sigaradan kurtuldugunuzu hissetmeyi beklemek yerine son 
sigaranizi sondtirdtikten sonra artik sigara olaymm kapandigini kabul etmektir. 
Yapabileceginiz her seyi yaptmiz. Nikotini kestiniz. Artik dtinyadaki higbir gtig 
ozgtirltigtintizti elinizden alamaz. Simdi artik yasamdan zevk almaya bakim, boylece 
sigaradan kurtuldugunuzu fark etmeniz fazla uzun stirmez. 
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40 

Son Sigara 



Zaman konusunda karar verdiginiz an son sigaranizi igmeye hazirsmiz demektir. 
Yalniz once asagidaki iki onemli noktayi inceleyin. 

1 . Basaracagmiza inaniyor musunuz? 

2. Kendinizi uzgun yada huzursuz mu hissediyorsunuz yoksa yakmda olacak 
harika seyin heyecani iginde misiniz? 

Hala emin degilseniz kitabi bir kez daha okuyun. 

Kesin kararmizi verdiyseniz son sigaranizi igin. O sigarayi tek basiniza ve bilingli 
olarak igin. Qektiginiz her nefese, tadma, kokusuna, kansere yol agan ve cigerlerinize 
dolan dumanina, damarlarmizda biriken zehir maddelerine ve bedeninize giren nikotine 
dikkat edin. 

Sondtirdugunuzde butun bunlari bir daha tekrarlamak zorunda olmamanm ne kadar 
guzel olacagini dustintin. Esirligi ozgurltikle degismek karanhklar dolu bir dtinyadan gikip 
gunes igine girmek gibi seving verici bir olaydir. 
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40 

Son Bir Uyan 



Sigaraya baslamadan onceki zamana donebilme sansma sahip higbir tiryaki 
bugunku akhyla sigaraya baslamazdi. Bana gelen birgok kisi sigarayi birakmalanna 
yardimci olabilirsem bir daha sigaraya dokunmamaya kararhdir. Yine de sigarayi 
birakmayi basarmis birgok kisi yillarca mutlu bir yasam surdukten sonra yeniden tuzaga 
dusuyor. 

Bu kitabin sigarayi birakmanizda size cok yardimci olacagina inaniyorum. Yalniz bir 
uyarida bulunacagim. Sigarayi kolayhkla birakan tiryakiler ayni kolaylikla yeniden 
baslarlar. 

SAKIN BU TUZAGA DUSMEYiN. 

Ne kadar zamandir sigara icmediginizi yada bir daha baslamamak konusunda 
kendinize ne kadar guvendiginizi bir kenara birakip bundan sonra hicbir nedenden dolayi 
sigara igmemeyi yasammizin temel ilkesi haline getirin. Tutun endustrisinin reklam igin 
harcadigi milyarlan hige sayip bunun oltime yol agan bir numarali zehir oldugunu 
animsayin. Eroin gekmeye kalkismazsiniz oysa Bati toplumunda nikotinden olenlerin 
sayisi eroin yuzunden olenlerinkinden gok daha yuksektir. 

Unutmaym tek bir sigaranm size verecegi higbir sey yoktur. Giderilmesi gereken bir 
ozleminiz olmadigi gibi tadi da igreng gelecektir. Yalnizca vucudunuza nikotin saglayip 
iginizdeki fisiltiyi baslatacaktir: "Bir sigara daha yak." Sonra bir sure kendinizi perisan 
hissetmekle o igreng kisir donguye geri donme arasmda segim yapma durumuna 
dusersiniz. 
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42 

Be§ Yilhk Deneyim 



Bu kitabin ilk baskisindan beri hem kitabin hem de duzenledigim seanslann 
sayesinde bes yilhk bir birikimim oldu. Baslangigta gok savas verdim. Uzmanlar 
yontemime burun kivirdilar. Bugun ise seanslanma katilmak igin dunyanin her kosesinden 
tiryaki geliyor. Bunlann iginde diger her meslek sahibinden daha fazla doktor var. Bu kitap 
ingiltere'de sigarayi birakma konusunda en etkili yardimci olarak goruluyor ve unii 
yurtdismda da hizla yayiliyor. 

Ben bir hayirsever degilim. Tamamen kisisel nedenlerden dolayi bana zevk verdigi 
igin sigarayla savasiyorum -kesinlikle sigara igenlerle degil. Ne zaman bir tiryakinin 
sigarayi biraktigmi duysam benimle ilgisi olmasa bile igime bir seving dolar. Yillardir 
aldigim bilince tesekktir mektubu bende sonsuz bir mutluluk yaratir. 

Qok kez hayal kirikligma da ugradim tabii. Buna iki kategoriye ayirdigim tiryakiler 
neden oldu. Sigarayi kolaylikla birakan fakat ozellikle de gegen boltimdeki uyariya ragmen 
sonra yeniden baslayan ve bir daha birakamayan tiryakilerin sayisi beni gok tiztiyor. Bu 
yalnizca okuyucular igin degil ayni zamanda seanslanma katilan kisiler igin de gegerlidir. 

Yaklasik iki yil once bir adam vardi. Qok tizgtindti, aghyordu. "Bana bir hafta 
boyunca sigara igmemem igin yardimci olursaniz size 1000 pound verecegim. Bir hafta 
dayanabilirsem basaracagimi biliyorum." dedi. Belli bir ticret aldigimi ve onun disinda para 
vermesine gerek olmadigini soyledim. Gruplann birine katildi ve o kadar kolay basardi ki, 
kendisi de sasirdi. Sonra bana gok nazik birtesekkur mektubu gonderdi. 

Seanslara katilanlara ayrilmadan once son olarak "Sakm unutmaym bir daha bir tek 
tane bile sigara igmek yok." derim. Bu adam giderken "Hig merak etmeyin, Allen bir 
biraktim mi bir daha hig igmem." dedi. 

Uyarimi tarn olarak anlamadigmi fark etmistim. "Simdi ne dtisundugunuzu biliyorum 
ama alti ay sonra?" diye sordugumda bana "Allen, bir daha hig sigara igmeyecegim" 
yanitmi verdi. 

Yaklasik bir yil sonra yeniden aradi. "Allen, Noel'de kugiik bir puro igtim ondan beri 
gunde yine iki paket sigara igmeye basladim. Ona "ilk telefon gorusmemizi animsiyor 
musunuz) Sigaradan o kadar nefret ediyordunuz ki bir hafta boyunca sigara igmemenizi 
saglarsam bana 1000 pound odemeyi onermistiniz." dedigimde "Animsiyorum. Ne kadar 
aptalhk ettim degil mi?" dedi. "Bir daha sigara igmeyeceginize dair verdiginiz sozu 
animsiyor musunuz?" diye sordugumda "Biliyorum gok geri zekahyim." diye yanitladi. 

Bu suna benziyor. Bogazma kadar batakhga batmis ve yakmda tamamen batacak 
bir insana rasthyorsunuz, disan gekiyorsunuz, size tesekktir ediyor ve alti ay sonra 
yeniden igine athyor. 

Ayni adamm daha sonra katildigi baska birseansta soyledikleri gok ilgingti. 

"inanir mismiz, ogluma yirmi birinci yas guntine kadar sigara igmezse 1000 pound 
verecegimi soyledim ve verdim. Simdi yirmi iki yasmda ve baca gibi sigara igiyor. Bu kadar 
aptal olduguna inanamiyorum." 
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"Oglunuza nasil aptal dediginizi anlamiyorum. O hig degilse yirmi iki yil tuzaga 
dusmemeyi basarmis ve kendisini ne gibi bir felaketin bekledigini de daha bilmiyor. Oysa 
siz biliyordunuz, yine de ancak bir yil dayanabildiniz." karsiligim verdim. 

Sigarayi kolaylikla birakan fakat sonra yeniden baslayan tiryakiler bash basina bir 
sorun olustururlar. Onlara yardimci olabilmek igin yakinda ikinci bir kitap cikaracagim. Bu 
arada siz sigarayi birakirsaniz LUTFEN RiCA EDiYORUM AYNI HATAYA BiR KEZ DAHA 
DUSMEYiN. Tiryakiler bu kisilerin bagimhliklan devam ettigi ve sigarayi ozledikleri igin 
yeniden basladiklarmi sanirlar. Ashnda birakmakta hig gtigluk gekmedikleri igin sigaradan 
artik korkmazlar ve "Arada bir igmemde bir sakmca yok, bir daha bagimlilik kazansam bile 
yine birakirim nasil olsa." diye diisunurler. Korkanm olay bu kadar basit degil. Sigarayi 
birakmak kolay da bagimliligi kontrol altmda tutmak olanaksizdir. Sigarayi birakmanm en 
onemli sarti sigara igmemektir. 

Beni hayal kirikhgina ugratan ikinci kategori ise birakmayi denemeye cesaret bile 
edemeyecek derecede korkanlar yada denese bile gok savas verenler kategorisidir. 
Buradaki temel sorunlar sunlardir. 

1. Basaramamaktan korkmak. Basaramamak ayip degil ama hig denememek 
buyuk aptallik. Olaya soyle bakin: Bir yere gizleniyorsunuz fakat sizi arayan 
yok! En kotu durumda basaramazsmiz o zaman da durumunuz simdikinden 
daha kotu olmaz. Basanrsaniz ne kadar iyi olacagini dusunun. Fakat 
denemezseniz basarisizligmizi garantilemis olursunuz. 

2. Panige kapilmaktan ve kendini perisan etmekten korkmak. Bu yuzden endise 
etmenize hig gerek yok. Bundan sonra hig sigara igmemenin size ne gibi bir 
felaket getirecegini dusunun. Hig. Sigara igmeye devam ettiginiz zaman ise 
basmiza felaketler gelecek. Panik sigaradan kaynaklanir ve kisa surede yok 
olur. En buyuk kazang bu korkudan kurtulmaktir. Yoksa tiryakilerin kollarmin 
bacaklarmin kesilme riskine sigaradan aldiklan zevkten dolayi mi 
katlandiklarmi saniyorsunuz? Panige kapildigmizda derin bir nefes almaniz 
yeterlidir. Baskalan moralinizi bozarsa onlardan uzaklasin. Bir garaja, bos bir 
buroya yada baska bir yere gidin. 

Aglamak istediginizde utanmayin. Aglamak gerginligi atmanm en iyi yoludur. 
iginden geldigi gibi aglamak insanlan her zaman rahatlatmistir. Oglan 
gocuklarmin aglamamalan gerektigini soyledigimizde gok buyuk kotuluk 
yapariz. Zavalhlar gozyaslanni tutarlar ama disleri, birbirine vurmaktan 
zangirdar. Duygulan disa vurmak uzun sure erkeklige yakistinlmadi. Fakat 
insanlar duygulanni iglerine atmak igin degil disan gostermek igin 
yaratilmislardir. Bagirm, gagirm, tepinin, kartonlan dolaplan tekmeleyin. 
Verdiginiz savasi, kaybetmemeniz gereken bir boks magi olarak gorun. 
Zamani kimse durduramaz. Her gegen dakika iginizdeki canavar biraz daha 
olur. Kagmilmaz basarmizi kutlamaya baslaym. 

3. Talimatlanma uymamak. inanilmasi gtig ama bazi tiryakiler "Yonteminiz 
bende etkili olmadi" diyorlar. Sonra talimatlarimi -yalnizca bir tanesini degil 
ttimunu -nasil hige saydiklarmi anlatiyorlar. (Agikliga kavusturmak igin 
bolumun sonunda bir kontrol listesi verecegim.) 

4. Talimatlarimi yanhs uygulamak. En onemli hatalar: 

a) "Sigarayi dusunmekten vazgegemiyorum." Tabii vazgegemezsiniz ve 
denemeye kalkarsaniz korku ve mutsuzluk yaratirsmiz. Bu aksamlan 
uykuya dalmak gibi bir seydir: Siz denedikge guglesir. Ben her sabah 
kalkarken yada her aksam yatarken yuzde doksan sigarayi 
dusunurtim. Onemli olan ne dustindugunuzdur. "Canim oyle gok 
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sigara istiyor ki!" yada "Ne zaman ozgtir olacagim?" diye dtistintirseniz 
durum kotti. "YASASIN, artik ozgtirtim!" diye dtistintirseniz mutlu 
olursunuz. 

b) "Bu bedensel bagimlilik ne zaman kaybolacak?" Nikotinin vticudunuzu 
terk etmesi uzun stirmez ama vticudun ne zaman nikotin istemekten 
vazgegecegini soylemek olanaksiz bir seydir. insanm kendisini bos ve 
gtivensiz hissetmesi normal aghk, tiztintti veya stres tarafmdan 
kaynaklanir. Bu ytizden "irade yontemi" uygulayan tiryakiler sigarayi 
kesin olarak ne zaman biraktiklanni tarn olarak bilmezler. Vticut 
nikotin istemezse ve siz yalnizca aghk duyarsaniz veya stres 
igindeyseniz beyin hala "Bu senin sigara istedigin anlamma gelir" der. 
isin komik tarafi nikotin isteginin gegmesini beklemenize gerek yoktur, 
zaten o kadar hafiftir ki fark edilmez bile. Biz onu bir istek olarak biliriz: 
"Canim simdi sigara istiyor." Dis doktorundan giktiginizda genenizdeki 
agrmin gegmesini mi beklersiniz? Tabii ki hayir. Gtinltik yasammiza 
devam edersiniz. Ceneniz agrisa da mutlusunuzdur. 

c) "Sigardan kurtuldugunuzu fark edeceginiz anm gelmesini beklemek." 
Bunu beklerseniz yalnizca bir korku daha yaratmis olursunuz. Bir kez 
"irade yontemi" ile tig hafta boyunca sigarasizhga dayanmistim. 
Sigarayi birakmis eski bir okul arkadasima rastladim. Nasil oldugumu 
sordugunda "Ug haftadir idare ediyorum." Dedim. "Ne demek tig 
haftadir idare etmek?" diye sordu. Ben de tig haftadir sigara 
igmedigimi soyledim. Bunun tizerine bana "Peki simdi ne yapacaksin? 
Yasamimn gerisini idare etmekle mi gegireceksin? Ne bekliyorsun ki? 
Basardin artik. Artik tiryaki degilsin." dedi. 

Kendi kendime "Hakh, neyi bekliyorum ki?" diye dtistindtim. Ne yazik 
ki o zamanlar tuzagm mekanizmasmi bilmiyordum ve kisa bir sure 
sonra yeniden basladim. Fakat bu noktayi aklimm bir kosesine 
koydum. Son sigaranizi sondtirdtigtintiz an sigarayi birakmis 
oluyorsunuz. Onemli olan ilk andan itibaren sigara igmemekten 
mutluluk duymaktir. 

d) "Canim hal A sigara istiyor." O zaman aptalsmiz. "Sigarayi birakmak 
istiyorum." dedikten sonra nasil "Bir sigara igmek istiyorum" dersiniz? 
Bu bir geliskidir. "Bir sigara igmek istiyorum dediginiz zaman "Ben bir 
tiryaki olmak istiyorum" demis olursunuz. Sigarayi birakmis kisiler 
sigara igmek istemezler. Ne istediklerini bilirler. Kendinizi 
cezalandirmaktan vazgegin artik. 

e) "Benden gegti artik." Neden ki? Yapmamaniz gereken tek sey 
kendinizi zehirlememektir. Yasammiza son vermek zorunda degilsiniz. 
Bakin, gok kolay. Ontintizdeki bir kag gun biraz sikmti gekeceksiniz. 
Vticudunuz nikotin isteyecek. Bu sure iginde hep sunu dtistintin: 
Eskisinden daha kotti bir durumda degilsiniz. Sigara igtiginiz sure 
iginde de sigarasiz kalabiliyordunuz, uyurken, kilisede, stipermarkete 
veya ktittiphanelerde. O zamanlar buna pek aldirmiyordunuz. Simdi 
birakmazsaniz yasaminizm sonuna dek sigarasizhktan 
yakinacaksmiz. Sigara yemegin, igkinin, arkadas partilerinin zevkini 
artirmaz tarn tersine azaltir. Vticudunuzun hala nikotin istedigi 
zamanlar bile gtizel bir yemek veya arkadas toplantilan hos olaylardir. 
Yasam gok gtizel bir seydir. Aralannda tiryakiler de olsa insanlarm 
igine girin. Unutmayin yoksunluk duyan siz degilsiniz, tiryakilerdir. 
Hepsi teker teker sizin yerinizde olmaya can atar. ilk olmanm ve 
dikkatleri tizerinize gekmenin tadmi gikarin. Sigarayi birakmak, 
tizerinde bol bol konusulabilecek gtizel bir konudur, ozellikle de 
tiryakiler sizin hosnut ve mutlu oldugunuzu gortince. Hayranhk iginde 
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yuzeceksiniz. Buradan onemli olan yasamin basindan beri keyfini 
gikarmak. Tiryakileri kiskanacak higbir neden yok. Tiryakiler sizi 
kiskanacak. 
f) "Kendimi perisan ve gergin hissediyorum." Bu ancak talimatlanma 
uymazsaniz basiniza gelir. Sorun nerede onu bir dusunun. Bazilan 
soyledigim her seyi anlar, her seye inanir ama isin basinda sanki 
felaket bir sey olacakmis gibi dunyanin sonu gelmi§ havasina girer. 
Yalnizca kendi isteginizi degil ayni zamanda dunyadaki butun 
tiryakilerin ozendigi bir §eyi yapiyorsunuz. Sigarayi birakmi§ herkes - 
hangi yontemle olursa olsun- ruhsal dengesine kavu§ur ve sigarayi 
dusundugu zaman iginden "YA§ASIN! ARTIK OZGURUM!" diye 
sevinir. Sizin de amaciniz buysa daha ne bekliyorsunuz ki? ise bu 
dusunceyle baslayin ve sonun kadar oyle devam edin. Kitabin geri 
kalan bolumu size baska bir alternatif olmadigini gosterecektir. 
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KONTROL LISTESI 



Asagidaki talimatlara uyarsaniz basansizhga neden kalmaz. 

1. Bir daha iginde nikotin olan higbir sey igmeyeceginize, gignemeyeceginize 
veya yemeyeceginize dair resmi bir ant igin ve buna sadik kalm. 

2. Sunu akhnizdan gikarmaym: Vazgegtiginiz higbir sey yok. Sigara igmeyen bir 
insan olarak her bakimdan daha iyi durumda olacaksiniz (bunu zaten hep 
biliyordunuz.) Sigara igmek igin higbir mantikh neden olmadigi halde 
sigaradan bir tur zevk yada destek aldiginizi saniyor olmahsiniz -yoksa 
igmezdiniz. Sigara ne gergek bir zevk nede gergek bir destektir. Bu sonradan 
aci duymamak gok hos oldugu igin basmizi duvara vurmak gibi bir yanilgidir. 

3. Sigaradan vazgegmeyecek tiryaki yoktur. Siz bu sinsi tuzaga dusmus 
milyonlardan yalnizca birisiniz. Bir zamanlar sigarayi birakamayacaklarmi 
dusunen diger milyonlarca tiryaki gibi sonunda siz de birakacaksmiz. 

4. Sigaranin avantajlanyla dezavantajlarmi ne kadar gok tartarsaniz tartm hep 
aynidir: "Geri zekahlik etme, sigarayi birak." Bu hig degismeyecek. Hep 
boyleydi yine boyle kalacak. Kararinizm dogruluguna inandiktan sonra kusku 
duyup kendinize eziyet gektirmeyin. 

5. Sigarayi dusunmekten korkmaym, surekli dustinuyorsaniz da merak etmeyin. 
Yalniz bundan sonra sigarayi su sekilde dusunmelisiniz: "YASASIN! ARTIK 
SiGARA iQMiYORUM!" 

6. Sigaranin yerine baska bir sey kullanmaym. Sigaralarmizi SAKLAMAYIN. 
Tiryakilerle birlikte olmaktan KACINMAYIN. Artik sigara igmiyorsunuz diye 
yasam tarzinizi DEGiSTiRMEYiN. 

Yukandaki talimatlara uyarsaniz sigaradan kurtuldugunuzu yakmda anlarsmiz. 
Fakat: 

7. O anm gelmesini beklemeyin. Higbir sey olmamis gibi yasammiza devam 
edin. Guzel gunlerin tadmi gikarm kotu gunleri de atlatmaya gahsm. Bu 
sayede o am fazla beklemezsiniz. 
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43 

Batan Gemideki Tiryakilere Yardim Edin 



Tiryakiler bugunlerde bir panik igindeler. Toplumda bazi seylerin degistiginin 
farkindalar. Bugun artik sigara igmek tiryakiler arasinda bile anti sosyal bir davrams olarak 
goruluyor. Olayin sona yaklastigimn siz de farkindasiniz. Milyonlarca tiryaki sigarayi 
birakiyor digerleri de bunun bilincinde. 

Ne zaman bir tiryaki sigarayi biraksa geride kalanlar kendilerini kotti hissederler. 
Tiryakiler bir kagida sanlmis kuru yapraklar igin o kadar para vermenin, onlari yakip 
kansere yol agan katranh maddeleri cigerlerine doldurmanin komik oldugunu iggudusel 
olarak bilirler. Bu olayi hala bir aptallik olarak gormuyorsaniz yanan bir sigarayi kulaginiza 
sokmaya cahsin ve kendinize aradaki farki sorun. Tek fark bu sekilde bedeninize nikotin 
vermemis olmanizdir. Agziniza sigara koymaktan vazgegebilirseniz nikotine gereksinim 
duymazsiniz. 

Tiryaki sigara igmesine higbir mantikh agiklama getiremez fakat baskalan da igtigi 
igin kendisini o kadar kotti hissetmez. 

Tiryakiler sigara yuzunden hem kendilerini hem de baskalanni aldatirlar. Buna 
zorunludurlar. Saygmliklarmi tamamen yitirmemek igin kendi kendilerine aldatmacalar 
yaratirlar. Aliskanliklarmi hem kendilerine hem de baskalanna karsi hakli gikarmak 
gereksinimi duyarlar. Bu yuzden surekli sigaranm hayal urunu avantajlarmin reklamini 
yaparlar. Tiryaki sigarayi "irade yontemi" ile birakmaya galisirsa surekli bir seyden yoksun 
kaldigi duygusuna kapihr ve yakmir. Bu tiryakiler igin sigara igmeye devam etmekte ne 
kadar hakli olduklarinm kanitidir. Bir tiryaki sigarayi birakmayi basardigmda saghgma 
zarar vermeye ve gereksiz para harcamaya son verdigi igin mutludur. Fakat bunun igin 
kendini hakli gikarmaya gahsmaz, etrafta sigara igmemenin ne kadar harika oldugunu 
abartih bir sekilde duyurmaz. Bunu ancak biri ona sordugu zaman anlatir. Fakat tiryakiler 
istemedikleri seyleri duymamak igin zaten bir sey sormazlar. Unutmaym, tiryakiler korku 
yuzunden sigara igerler ve sigara igmemenin avantajlarmi gormezlikten gelirler. Ancak 
sigarayi birakmaya niyetlendikleri zaman bu konuyla ilgilenirler. 

Tiryakilere yardimci olun. Korkularmi silin. Saghga zarar vermek zorunda 
olmamamn, sabahlan kalkinca okstirmek ve nefes darhgi gekmek yerine saghkh ve zinde 
olmanin, esirlikten kurtulmanm, o kara lekeler olmadan yasamdan zevk alabilmenin ne 
kadar guzel oldugunu anlatir. 

Yada en iyisi bu kitabi okumalanni saglaym. Morallerini bir de havayi kirlettikleri 
veya pis olduklan gibi saldinlarla bozmaym. Sigarayi birakmis kisilerin bu konuda en kotti 
olduklan soylenir. Bunda dogruluk payi vardir ve saninm "irade yonteminden" kaynaklanir. 
Tiryaki ahskanligmdan kurtulmustur fakat beynindeki aldatmacalarm izleri oldugu gibi 
durdugundan bir bakima hala ozveride bulundugunu dustinur. Qabuk kinhr ve dogal bir 
karsi koyma mekanizmasindan dolayi saldinlarda bulunur. Bu kendisine yardimci olabilir 
ama diger tiryakilere higbir yarari yoktur. Yalnizca onlarm savunmaya gegmelerine, 
kendilerini daha da perisan hissetmelerine ve sigara gereksinimlerinin artmasma neden 
olur. 

Toplumdaki sigara imajinm degismesi milyonlarca kisinin sigarayi birakmasina 
neden oldugu halde sigarayi birakmalarmi kolaylastirmaz. Tarn tersine olayi buyuk bir 
olgude guglestirir bile. Bugun tiryakilerin gogu sigarayi saghk nedeniyle biraktigini dustinur. 
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Bu ashnda dogru degildir. Saglik sigarayi birakmanin en buyuk nedenidir gergi ama 
tiryakiler yillardir saghga aldirmadan olumtine sigara igerler. Asil neden toplumun artik 
sigaranin gergek halini, yani kotu bir uyusturucu bagimliligi oldugunu gormesidir. Zevk 
zaten hep hayaldi. Toplumdaki bu degisiklik, hayali ortadan kaldirdigi igin tiryakinin artik 
tutunacak higbirdah kalmaz. 

Londra metrosunun tamaminda uygulanan sigara yasagi bu ikilemin klasik bir 
ornegidir. Tiryaki ya "Peki, eger metroda sigara igemezsem baska birtasit kullaninm." diye 
dustinur ve metro idaresi buyuk kayiplar yasar, yada "Tamam, bu hig degilse daha az 
sigara igmeme neden olur." Der. Metroda igecegi ve zaten zevk almayacagi bir yada iki 
sigaradan bir saatligine vazgegecektir. Fakat bu zorunlu yoksunluktan dolayi yalnizca 
ruhsal bakimdan eziyet gekmekle ve odtiltinti beklemekle kalmaz bir de vticudu acil olarak 
nikotin istemeye baslar -ve birazdan yakacagi ilk sigara ona en gok keyif verecektir. 

Zorunlu yoksunluk sigara ttiketimini azaltmaz gunku tiryaki igebildigi an gok daha 
fazla sigara iger ve boylelikle sigaranin ne kadar degerli bir sey oldugu dtistincesi 
onaylanmis olur. Zorunlu yoksunlugun en hain yam hamile kadmlar uzerindeki etkisidir. 
Zavalli geglerin sonunda bagimlilik kazanmalarim saglayan reklam bombardimanma 
tutulmasma goz yumariz. Sonra kafalarmdaki yanlis inanglardan dolayi sigaraya 
gereksinim duyduklarim sandiklarmda yasamlarimn herhalde en buyuk stresine girerler, 
gunku tip onlara bebege zarar vermek istemiyorlarsa sigarayi birakmalarim soyler. Bir 
gogu istedigi halde birakamaz ve yasami boyunca sugluluk duygusu geker. Birgogu birakir 
ve biraktigma sevinip "Harika bunu bebegim igin yapiyorum dokuz ay sonra ben de 
kurtulmus olurum zaten." diye dustinur. Sonra sancilarla birlikte dogumdan korku baslar 
derken dunyamn en gtizel duygularmdan biri yasamr. Sancilar ve korku gegmis bebek 
dogmustur. Eski gagnsim mekanizmasi yeniden baslar. Asilsiz inanglarm izleri hala 
duruyordur ve daha neredeyse gobek bagi kesilmeden geng annenin agzina bir sigara 
yerlesir. O sonsuz sevinci iginde sigaranin tadimn ne kadar igreng oldugunu fark etmez 
bile. Yeniden baslamak niyetinde degildir. "Yalnizca tek bir sigara." diye dustinur. Qok geg! 
Bagimlilik kazanmistir bile. Nikotin bedenine girmis eski arzu yeniden ortaya gikmistir. 
Hemen olmasa bile dogum sonrasi yasanan depresyon zamamnda duzenli olarak sigara 
igmeye baslar. 

Eroin kullanmak yasal bir sug olarak goruldugu halde toplumumuz hakh olarak su 
soruyu sorar: "Bu zavalli insanlan kurtarmak igin ne yapabiliriz?" Tiryakilere de aym 
davramsi gostermemiz gerekir. Tiryaki sigarayi istedigi igin degil igmesi gerektigine 
inandigi igin iger ve eroinmanlardan farkh olarak yillarca ruhsal ve fiziksel eziyet geker. 
Hizli olumtin yavas olumden iyi oldugunu soyleriz hep. Bu yuzden tiryakiyi kiskanmamza 
hig gerek yoktur, ona acimalisimz. 
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44 

Sigara igmeyenlere Bir Ogiit 



SiGARA iQEN ARKADASLARINIZIN VEYA YAKINLARINIZIN BU KiTABI 
OKUMASINI SAGLAYIN. 

Once kitabin igerigini inceleyin ve kendinizi sigara igen bir kisinin yerine koyun. 
Tiryakiyi bu kitabi okumaya yada saghgina verdigi zarar ve gereksiz bir sekilde harcadigi 
para yuzunden sigarayi birakmaya zorlamayin. O bunu sizden daha iyi bilir. Tiryaki 
sigarayi zevk aldigi yada istedigi igin icmez. Sayginhgini yitirmemek igin hem kendisini 
hem de baskalanni sigaradan zevk aldigina inandirmaya gahsir. Sigaraya bagimli 
oldugunu, ancak onun sayesinde rahatladigmi, sigaranin kendisine cesaret ve guven 
verdigini ve onsuz bir yasamin zevksiz olacagini sandigindan dolayi sigara iger. Sigarayi 
birakmaya zorlandigi zaman kendisini tuzaga dusmus bir hayvan gibi hisseder ve daha 
gok sigara igmek ister. Belgi gizli gizli igmeye baslar ve onun igin sigaranin degeri artar. 

Siz madalyonun obur tarafma agirhk verin. Onu sigarayi birakmis kisilerle bir araya 
getirin (milyonlarca var.) Onlar, ona bir zamanlar kendilerinin de yasamlarmin sonuna dek 
sigaradan kurtulamayacaklarmi sandiklarmi ve yasamin sigarasiz ne kadar guzel 
oldugunu soyleyeceklerdir. 

Birakabilecegini dusundugu an sizi dinlemeye baslayacaktir. iste o zaman ona 
sigara ozleminin yarattigi aldatmacalan, sigaranin ona enerji vermek yerine guvenini yok 
ettigini, sinirli ve gergin olmasma neden oldugunu anlatabilirsiniz. 

O zaman bu kitabi okumaya hazir olabilir. Akciger kanseri, kalp hastahklan vs. ile 
bombardiman edilmeyi bekleyecektir. Ona bu kitabin konuya bambaska bir agidan 
yaklastigmi ve yalnizca kuguk bir bolumtinun hastahklan igerdigini belirtin. 

SiGARASIZLIGA ALISMA DONEMiNDE ONA YARDIMCI OLUN. 

Sigarayi birakmis kisi eziyet gekse de gekmese de gekiyormus diye kabul edin. 
Sigarayi birakmanm ne kadar kolay oldugunu soyleyerek iginde bulundugu gtig durumu 
onemsemezlik etmeyin, o birakmanm kolay oldugunu kitaptan ogrenir. Surekli onunla ne 
kadar gurur duydugunuzu, gok daha iyi gorundugtinu, gok daha guzel koktugunu ve kolay 
kolay nefes aldigmi soyleyin. Ona destek olmaya devam etmeniz gok onemlidir. Bir tiryaki 
sigarayi birakmaya galistigmda arkadaslarmin ve yakinlarmin sevinci ve ilgisi ona 
baslangigta gok yardimci olur. Fakat insan ne yazik ki, gabuk unutur bu yuzden onu 
ovmeyi bilingli olarak stirdurun. 

Sigaradan soz etmiyor diye unuttugunu samp animsatmak istemeyebilirsiniz. "irade 
yonteminde" animsatmak istemeyebilirsiniz. "irade yonteminde" bunun tarn tersi olur, 
tiryaki sigaradan baska bir sey dustinmez. Siz konuyu agmaktan kaginmaym ve ona ovgti 
yagdirmaya devam edin. Animsatilmak istedigi zaman o size soyler. 

Sigarasizhga ahsma doneminde fazla strese girmemesini saglamaya gayret edin. 
Yasamina kuguk sevingler ve keyiflerle renk katmaya gahsm. Bu sigara igmeyen igin de 
zor bir zamandir. Gergin bir kisinin siniri digerlerine de yansir. Moralinin bozuk olmasma 
karsi kendinizi hazirlaym. Sinirini sizden gikarmaya gahsirsa hemen karsiligmi vermeyin, o 
anda aslinda sizin ovgunuze ve acimaniza gereksinim duyar. Sinirli oldugunuz zaman ona 
gostermemeye gahsm. 
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Sigarayi "irade yontemi" ile birakmaya gahstigim zamanlar uyguladigim taktirlerden 
biri sinir kiipti olup karimin ve arkadaslanmin: "Yeter artik! Seni boyle sinirli gormeye 
dayanamiyorum, ig bari bir tane sigara." demelerini beklemekti. Tiryaki boylelikle onurunu 
yitirmemis bagimhhgina yenilmemis olur, gunkti sigarayi o kendisi igmemis ona igmesi 
soylenmistir. Size boyle bir oyun yapmaya kalkarsa sakin onu sigara igmeye 
yonlendirmeyin. Onun yerine "Sigara seni bu hallere dusurtiyorsa dua et ki, yakinda 
kurtulacaksin. iyi ki, birakacak cesarete ve mantiga sahipsin." deyin. 
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Final: 

Bu Skandala Son Vermek icin Yardimci Olun 



Ben sigaranin bazi toplumunda nukleer silahlar dahil en buyuk skandal olduguna 
inaniyorum. 

Uygarhgin temeli, insanligm bu denli ilerlemesinin nedeni edindigimiz bilgi ve 
deneyimleri yalnizca birbirimize degil ayni zamanda gelecek kusaklara aktarmamizdir. 
Daha az gelismis hayvanlar bile yavrularmi yasamin tehlikelerine karsi uyarmak geregini 
duyarlar. 

Nukleer silahlara ne kadar karsi gikarsam da bu tur kararlann hig degilse olumlu bir 
amaca yonelik olarak, insanhga yarar saglamak igin almdigini itiraf etmeliyim. Sigaranin 
gergekleri ise ortada. Belki son savasta insanlar sigaranin gergekten cesaret ve guven 
verdigine inaniyorlardi ama bugun oyle olmadigi biliniyor. Bugun gazetede gikan sigara 
reklamlarma bakarsaniz sigaranin rahatlama veya zevk verdigine dair hicbir sey 
yazmadigmi gorursunuz. Yalnizca sigaranin boyu veya tutunun kalitesi belirtilmistir. Bu 
zehrin boyu yada kalitesi bizi neden ilgilendirsin ki? 

iki yuzluluk inanihr gibi degil. Toplumumuz sigarayla karsilastinldigi zaman gok 
kuguk bir sorun oldugu halde eroine karsi gikar. Oysa bir zamanlar dunya nufusunun 
yiizde altmisi sigara igiyordu veya hala igiyor ve gogu paralarmin buyuk bir kismini 
sigaraya harciyor, her yil on binlerce kisi sigara yuzunden yasamini yitiriyor. Bati 
toplumunda olume yol agan en buyuk etken sigara. Peki, bundan en gok kimin kazanci 
var? Sevgili Maliye Bakanhgimizm. Sigara igenlerin felaketi uzerinden yilda trilyonlar 
kazaniyor, tutun endustrisiyse reklam igin yilda milyarlar harciyor. 

Sigara firmalarinm paketlerin uzerine uyan yazisi bakmalan ve devletin kanser 
tehlikesi, kotti agiz kokusu ve kesilmis bacaklar hakkmdaki programlar gibi kampanyalar 
igin biraz para ayirmasi ne kadar akillicadir. Boylece vicdanlanni rahatlatip: "Biz sizi 
tehlikeye karsi uyardik. Bu sizin segiminizdi." diyebilirler. Tiryakilerin segim sansi 
eroinmanlannkinden fazla degildir. Tiryaki olmaya karar vermezler; sinsi bir tuzaga 
dusurulurler. Gergekten segim sansi olsaydi yarin her an birakabilecekleri dustincesiyle 
baslayan geglerden baska kimse sigara igmezdi. 

Olaya neden iki ayri agidan bakiliyor? Eroinmanlar yasalar karsisinda suglu 
gortildukleri halde neden bagimli olduklarmi kaydettirip bagimlihklarindan kurtulmak igin 
bedava olarak eroin alabiliyor ve gerekli tibbi tedaviyi gorebiliyorlar? Sirf saka olsun diye 
kendinizi sigara tiryakisi olarak kaydettirmeye gahsm. Size maliyet fiyatma bile sigara 
vermezler. Degerinin tig kati fazlasmi vermeniz gerekir ve ne zaman devletin kasasi 
bosalsa Maliye Bakanhgi tutun vergisini artinr. Sanki sigara igenlerin yeterince sorunu 
yokmus gibi! 

Doktora gidip yardim istediginizde size ya bildiginiz seyi "Sigarayi birakm, sizi olume 
surtikluyor." Soyler yada en azmdan regete parasini vermek zorunda oldugunuz ve iginde 
kurtulmaya galistigmiz uyusturucu bulunan nikotin sakizlan onerir. 

Sigaradan uzaklasma kampanyalan tiryakiye yardimci olmaz, yalnizca sigarayi 
birakmasmi guglestirir. Panige kapilmasma neden olur, bu da sigara igmek istegini artinr. 
Gengleri bile sigaraya baslamaktan ahkoymaz. Gengler sigaranin insani olume 
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surukledigini bilirler ama tek bir sigaranin boyle bir tehlike yaratmadigini da bilirler. Sigara 
gok yaygin oldugu igin gengler sosyal baski yada merak gibi nedenlerden dolayi er yada 
geg bir sigara igeceklerdir. Tadi igreng geleceginden buyuk bir olasihkla bagimlilik 
kazanacaklardir. 

Bu skandala neden goz yumuyoruz? Neden devletimi artik etkili bir kampanya 
duzenlemiyor? Neden bize nikotinin bir uyusturucu ve olume yol agan bir zehir oldugu, ne 
rahatlama ne de ozguven duygusu verdigini, yalnizca yasam gticumuzu yok ettigini ve 
cogunlukla tek bir sigaranin bagimlilik kazanmamiza yettigini soylemiyor? 

H.G. Wells'in "Zaman Makinesi" adh kitabmi okumustum. Kitap gelecekte olan bir 
olayi anlatiyordu. Adamm biri bir nehre duser, yanmdakiler nehir kenannda kipirdamadan 
duran hayvanlar gibi onun gigliklarim umursamadan orada oylece dururlar. Bu davranisi 
insanhk disi ve urkutucu bulmustum. Toplumumuzun sigara konusundaki genel 
kayitsizligmi buna gok benzetiyorum. ingiltere'de tutun endustrisinin finanse ettigi dart 
turnuvalan hep televizyonun en gok izlenen zamanlarmda gosterilir. izleyiciler "Yuzde 
seksen!" diye baginrken oyuncunun bir sigara yaktigi gorulur. Turnuva mafya tarafmdan 
finanse edilseydi ve oyuncu kolundan sinnga vuran bir eroinman olsaydi ne gibi bir etki 
yaratirdi tahmin edin! 

Toplumun saglikli, higbir eksigi olmayan genglere kendilerine fiziksel ve ruhsal 
agidan zarar verme, yasam boyu sigaraya esir olma ve pislik ve hastahk iginde yasama 
ayncahgi igin bir servet harcatmasma neden goz yumuyoruz? 

Belki abarttigimi dtisuntiyorsunuzdur. Abartmiyorum. Babam elli yasmda sigara 
yuzunden oldti. Guglti bir adamdi, bugun hala yasiyor olabilirdi. Ben kirk yaslanndayken 
olumden kil payiyla kurtuldum, gergi buna sigara degil beyin kanamasi neden olmustu. 
§imdi yasamimi sigara konusunda danismanhk yaparak gegiriyorum. Sigara yuzunden 
sakat kalmis yada sona yaklasmis kisiler beni gormeye geliyor. Soyle bir dustinme 
zahmetinde bulunursaniz sizin de bu durumda birgok kisi tanidigmizi fark edersiniz. 

Toplum iginde artik yeni bir ruzgar esiyor. Bir kartopu yuvarlanmaya basladi ve 
umanm bu kitap sayesinde bir gig haline gelir. 

Bu kitaptaki dusunceleri yayarsaniz siz de katkida bulunmus olursunuz. 
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